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يمكن القول أن عالم النفس هربرت «فرويد نبرجر Freudenberger‏ أول من 
استخدم مصطلح (الاحتراق (Burnout‏ فی بعض SLES‏ عام E‏ للاشارۃ إلى 
نتائج الضغوط التى يعانى منها بعض العاملين فى الوظائف المهنية المختلفة التى 
تتميز Lob‏ «مهن ضاغطة (Stressful jobs‏ . 

وفى الآونه الأخيرة انتشر استخدام هذا المصطلح (الاحتراق) فى المجال 
الرياضى وأصبحنا نسمع أو نقرأ أن لاعباً ما قد أصابه الاحتراق ‏ أى أن مستواه 
الرياضى قد انخفض إلى أدنى درجة وفی سبيله إلى التقاعد أو الانسحاب الكلى 
من الممارسة الرياضية» أو نسمع أو نقرأ أن Gun‏ ما قد «احترق» ‏ أى أنه قد 
أصابه الملل والضيق واليأس وانتابته العلل والأوجاع والأمراض من جراء ممارسته 
لهنة التدريب الرياضى ويقوم بربط حقائبه تمهيداً لابتعاده النهائى عن ممارسة هذه 
المهنة الشاقة . 

وقد جذبت هذه الظاهرة اهتمام بعض الباحثين فى علم النفسن"الرياضى فى 
اود ات y‏ واهتموا بدراستها فى إطار بعض الدراسات والنظريات المرتبطة 
بهذه الظاهرة فی مجال بعض الوظائف والمهن الآخری خارج المجال الریاضی 
والممارسة الرياضية والتى ينظر إليها على أنها مهن ضاغطة على الفرد وتؤدی إلى 
إنخفاض مستوى إنجازاته وعدم رضاه عن عمله أو مهنته أو نشاطه وتؤدى فى 
النهاية إلى تقاعده أو تركه لمهنته سواء بإرادته أو بدون إرادته فى حالة عدم قدرته 
على مقاومة أو مواجهة هذه الضغوط ومحاولة التکیف الإيجابى معھا . 
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ومن الملاحظ فى المجال الرياضى أن هناك العديد من الضغوط والأآحمال 
والأعباء والمتطلبات التى قد يعانى منها اللاعب الرياضى أو المدرب الرياضى أو 
معلم التربية الرياضية والتى قد ينتج عنها الإجهاد والإنهاك ولا يستطيع الفرد 
مقاومتها وبذلك يصبح الطريق سهلا أمام الفرد للوقوع فى مصيدة الاحتراق . 

وفى ضوء ذلك كله جذب موض ع «الاحتراق» اهتمام بعض الباحثين فى 
علم النفس الرياضى لمحاولة التعرف على الأسباب والعوامل التى يمكن أن تؤدى 
بالکھےاالریاضی أو المدرب الرياضى أو معلم التربية الرياضية إلى الاحتراق وما 
هى أهم الأعراض التى تم ملاحظتها فى مثل هذه ا حالة وما هى نتائجها المباشرة. 
وكيف يمكن الوقاية أو العلاج أو التوجيه من مثل هذه الحاللات. كما حاولوا 
تقديم بعض التوجهات al‏ عن طريقها الحد من هذه الظاهرة ومحاولة 
مواجهتها والوقاية منها فى المجال الرياضى . 

وهذا المرجع يحاول إماطة اللثام عن بعض جوانب الاحتراق للاعب 
الرياضى والمدرب الرياضى ويتضمن فصلین : 

فى الفصل الأول وعنوانه «الاحتراق للاعب الرياضى» مدخل للطريق إلى 
الاحتراق ويتضمن السلسلة المتشابكة المؤدية للاحتراق مروراً بعملية الضغط 
والاجهاد والانهاك مع شرح لهذه المفاهيم ومراحلها وأسبابها وأعراضها. يلى 
ذلك شرح لمهوم الاحتراق للاعب الرياضى والأعراض المتزامنه له كالانهاك 
البدنى والانفعالى والعقلى والدافعى ومصادر الاحتراق والفروق الفردية فى 
القابلية للاحتراق. وختام هذا الفصل يمثل بعض التوجيهات التی يمكن بها 
التصدى للاجهاد أو للاحتراق لدى اللاعب الرياضى . 

والفصل الثانى وعنوانه «الاحتراق للمدرب الرياضى» يضم بين طياته مفهوم 
الاحتراق للمدرب الرياضى وأهم أعراضه وأسبابه وعوامله وأهم الضغوط التى 
يواجهها المدرب الرياضى سواء تلك الضغوط المرتبطة باللاعب أو الفريق 
الرياضى أو الضغوط ا رتبطة بالمدرب الرياضى نفسه أو المرتبطة بالإدارة العلا 
للفريق أو بوسائل الإعلام أو بالمشجعين للرياضة . 
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ولم يغفل هذا الفصل فى تقديم بعض المقاييس التى يمكن بها قياس الاحتراق 
للہذرت (Leu JI‏ إذ يقدم Y‏ مقاييس هامة يمكن الإفادة منها للتعرف على مدى 
اقتراب شبح الاحتراق من المدرب الرياضى وفى ضوئها يكن التعامل مع 
الاحتراق فى إطار التوجيهات المقدمة والتى أسفرت عنها بعض البحوث التطبيقية 
فى هذا المجال. 

ولم يغفل هذا الفصل التعرض لبعض أنواع الضغوط ا هنیة التى يمكن أن 
يواجهها معلم التربية الرياضية ‏ الذى يمكن أن يتشابه عمله مع المدرب الرياضى 
فى بعض الحوانب الرياضية ‏ مع تقديم مقياس لمحاولة قياس هذه الضغوط . 

وأدعو الله العلى القدير أن يسهم هذا الكتاب ‏ جنباً إلى جنب مع بعض 
المراجع الأخرى التى يقدمها أبناء مدرسة علم النفس الرياضى فى مصر فى 
الارتقاء بهذا العلم الهام وتثبيت أركانه وتوطيد بنيانه فى مصر والعالم العربى . 


والله ولى التوفيق 666 


محمد حسن علاوی 
القاهرة فى سبتمبر ۱۹۹۷ء. 
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قد يبدو من المناسب ۔ بداية ‏ تقدیم بعض الأمثلة التى قد تشير إلى بداية 
الطريق نحو «الاحتراق» لدى اللاعبين الرياضيين : 

٭ بعض اللاعبين الرياضيين قد يعانون من المزيد من الضغوط الواقعة على 
كاهلهم سواء فى عمليات التدريب الرياضى أو الاشتراك المستمر فى المنافسات 
الرياضية الهامة أو من ناحية أعمالهم أو وظائفهم أو دراستهم أو من ناحية أسرهم 
أو علاقاتهم الاجتماعية بالآخرين ولا يستطيعون مواجهة العديد من هذه 
الضغوط أو التغلب عليها أو مواجهتها وتتاثر مستوياتها الرياضية بدرجة كبيرة 
وتنخفض PY‏ درجة ويشعرون بعدم قدرتهم على الاستمرار فى الممارسة 
الرياضية وقد يؤدى ذلك تقاعدهم کلاعبین . 

# بعض اللاعبين يظهرون مستويات ale‏ فى النواحى البدنية والمهارية 
والخططية والنفسية فى بداية الموسم الرياضى وبمرور الوقت وكثرة التدريبات 
والمنافسات الرياضية المتتالية تقل مستوياتهم فى العدید من الجوانب السابقة بصورة 
واضحة. وقرب نهاية الموسم الرياضى ينتابهم الإجهاد والإنهاك بصورة واضحة 
وینتھی بهم الآمر إلى جلوسهم فی مقاعد اللاعبين الاحتياطيين بعد أن كانوا 
لاعبین أساسيين» أو قد يصبحوا لاعبین خارج القائمة OU‏ 

٭ بعض اللاعبين تتغير مستوياتهم وقدراتهم من عام لآخر بالرغم من 
انتظامهم فى التدريب الرياضى ويأخذ منحنى قدراتهم فى النقصان والانحدار 
عاماً بعد عام حتى ينتهى بهم الأمر إلى استغناء المدرب الرياضى عنهم . 

٭ بعض الناشئين يقومون بالتدريب يومياً SY‏ من فترة تدريبية وبأحجام 
تدريبية عالية وبشدة تدريبية مرتفعة ويشتركون فى المنافسات بصورة دائمة لعدة 
أعوام متتالية ويحققون مستويات رياضية عالية. وفجأة يظهر عليهم انخدار 
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المستوى تدريجياً ولا يستطيعون تحقيق مستوياتهم السابق تسجيلها ويظهر عليهم 
اليأس والاكتئاب وينتهى بهم الأمر إلى التقاعد عن الممارسة الرياضية وهم فى 
سن فبك dam i‏ 

وقد يلاحظ من الامثلة السابقة أن التغيرات التى حدثت fl‏ هؤلاء اللاعبین 
أشارت إلى الهبوط الملحوظ فى مستوياتهم الرياضية ومهدت الطريق لحدوث 
النتائجرالنهائية لهذه التغيرات سواء باعتبارهم لاعبین احتياطيين بعد أن كانوا 
لاعبين أساسيين أو الاستغناء عنهم تماماً كلاعبين» أو ابتعادهم بأنفسهم عن 
الممارسة الرياضية بعد إدراكهم لانحدار مستوياتهم الرياضية. وهذا يعنى أن 
هؤلاء اللاعبین قد أصيبوا بما يعرف فى de‏ النفس الرياضى ب« الاحتراق 
«Burnout‏ . 

وموضوع «الاحتراق» فى علم النفس الرياضى من الموضوعات الحديثة نسبياً 
التى صادفت ا مزید من الا«#إمامقل السنوات الأخيرة نظراً لتزايد أعداد اللاعبین 
الرياضيين. . وخاصة فى المستويات الرياضية العالية وبين اللاعبين الناشئين - 
الذين یعانون من هذه الظاهرة فى ضوء العديد من أنواع الضغوط الواقعة على 
كاهلهم . 

والطریق إلى الاحتراق بدايته الآولی وجود الضغوط المختلفة على اللاعب 
الرياضى والتی يحاول مواجهتها سواء des M xu‏ مباشرة بالممارسة 
الرياضية أو الضغوط المرتبطة بحياته خارج نطاق الممارسة الرياضية . 

وفى حالة قدرة اللاعب الرياضى على تحمل fo‏ هذه الضغوط والأعباء 
ومواجهتها فعندئذ یحدث التكيف الڑیجابی c‏ الأمر الذى ينتح عنه عدم حدوث 
هبوط فى مستوى كفاءة وفاعلية اللاعب الرياضى . 

أما فى حالة عدم قدرة اللاعب الرياضى على تحمل ومواجهة الضغوط 
الواقعة على كاهله فعندئذ تحدث عملية تكيف سلبى للاعب وبالتالى يظهر 
«الإجهاد» الذى يعتبر بمثابة البداية الاولی أو إنذار لعدم قدرة وظائف أجهزة 
الجسم المختلفة على التكيف الإيجابى مع هذه الضغوط والأعباء. 
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وفى حالة استمرار هذا الإجهاد وعدم القدرة على استخدام مختلف الطرق 
والوسائل لمواجهته فعندئذ يحدث CUOI‏ الذى يعتبر المعبر الرئیسی لحدوث 
(الاحتراق) للاعب الرياضى ونتيجته المباشرة الانسحاب أو الانقطاع عن الممارسة 
EN‏ 

والشكل رقم )١(‏ يوضح الطریق aol‏ الاحتراق أو نتائج القدرة أو عدم القدرة 
على تحمل الضغوط الواقعة على اللاعب الرياضى ونتائج كل من التكيف السلبى 
والتكيفت الإيجابى للاعب مع هذه الضغوط والتى تشير إلى حدوث الاحتراق 
كنتيجة للتكيف السلبى وحدوث الإجهاد ثم الإنهاك . 

ولكى يمكن فهم ظاهرة الاحتراق لدى اللاعب الرياضى فإنه ينبغى Vi‏ 
التعرف على مفهوم كل من الضغط والإجهاد والإنهاك والآسباب التى قد تؤدى 
إلى حدوث كل منھا لدى اللاعب الرياضى ثم يلى توضيح مفهوم الاحتراق 
وأعراضه ومظاهره وبعض التوجيهات لمواجهته . 


Y‏ - مفهوم| لضغط 


يعتبر «هانز سيليى 256196 dl‏ من قدم بعض الحوانب التطبيقية لمفهوم 
«الضغط «Stress‏ وأشار إلى أن الضغوط تعتبر من العوامل الهامة فى حدوث 
الإجهاد والإنفعال الزائد لدى الفرد. ومن ناحية أخرى فإن الضغوط موجودة 
لدى كل فرد بدرجة معینة . كما أن التعرض المستمر للضغوط af‏ 
سلبية على حياة الفرد ويؤدى إلى ظهور الأعراض ا مرضیة الجسمية والنفسية . 

ويلاحظ فى المجال الرياضى أن هناك العديد من المثيرات الضاغطة coll‏ 
يصادفها اللاعب الرياضى نظراً لتنوع المطالب التى ينبغى عليه الوفاء بها مثل: 
الإنجاز العالى واكتساب المهارات الحركية والقدرات الخططية والاستعداد البدنی 
والنفسى للمنافسة الرياضية والتحكم الانفعالى وإدراك وتذكر المسئوليات الملقاة 
على عاتقه والتفاعل ال حید مع الآخرين وما يرتبط بذلك كله من ا خوف من الفشل 
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شكل رقم )1( 
يوضح الطريق إلى الاحتراق بالنسبة للاعب الرياضى 


Lao à ca Ji‏ الواقعة 


على اللاعب 








التكيف plod!‏ التكيف السلبى 


حدوث aX‏ 
(البداية الأولى لعدم 
القدرة على التكيف) 


عدم هبوط مستوى 


الكفاءة والفاعلية 





الانسحاب أو الانقطاع 


عن المارسة الرياضية 
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أو الهزيمة والخوف من الإصابة والقلق والتوتر والاستثارة التی ترتبط بالمنافسة 
الرياضية PE‏ ذلك من العوامل ا تسهم T‏ رفع مستوى الضغوط لدع 

ولتوضيح ذلك نذكر أنه عندما يكون اللاعب فى حالة أو موقف مثل موقف 
المنافسة الرياضية فإنه يكون لديه بعض الإدراكات عما هو مطلوب منه» كما يقوم 
بالمقارنة بين ما هو مطلوب منه وبين ما يستطيع أن يقوم به أو يؤديه. فإذا أدرك 
اللاعب الرياضى أن ما هو مطلوب منە يزيد عن قدراته واستطاعاته (موقف 
مهدد) ففى هذه الحالة يشعر اللاعب الریاضی بالضغط . وكلما ازداد شعور 
اللاعب الرياضى بأهمية النتائج المترتبة على عدم قدرته على تحقيق هذه ا مطالب ء 
كلما زادت شدة الضغط GUI‏ يشعر به. 

فكآن الضغط لدى اللاعب الرياضى يحدث فى حالة إدراكه لعدم قدرته على 
وجود 9 La UN O31‏ هو مطلوب مه إنجازه وبين قدر 45 على الاستجابة بنجاح 
"n A‏ هذه المطالب أو إنجازها. . 

ويجب Ule‏ مراعاة أن مفهوم الضغط فى مجال plo‏ وظائف الأعضاء 
(الفسيولوجى) يختلف عن مفهوم الضغط فى مجال علم النفس OY‏ مفهوم الضغط 
فى مجال فسيولوجيا الرياضة يقصد به WE‏ تنشيط الحھاز العضبى السمباتى . 

وقد أشار بعض الباحثين إلى عاملين رئيسيين يؤديان إلى حدوث الضغط 
وھما: 
x‏ 5 336 الحمل الكمى Quantitative Overload‏ 

ويقصد به زيادة حجم وفترة الأداء المطلوب إنجازه و يرتبط بانخفاظ مستوی 
الدافعية وتقدير الذات المنخفض كما هو الحال فى حالة «التدريب الزائد 
(Overtraining‏ أى زيادة فترات الحمل كنتيجة للزيادة المغالى فيها فى عدد 
TO‏ الریاضی وخا aset Ek‏ الذين ينذريون SY‏ من 
فترة تدريبية واحدة فى اليوم الواحد طوال الأسبوع بدون انقطاع . 


zm cs 


+ 5265 الحمل الكيفى Qualitative Overload‏ 
ويقصد به زيادة شدة وصعوبة الأداء المطلوب انجازه نظراً لإدراك الفرد 
الرياضى بعدم قدرته على الأداء ويرتبط بالتوتر والاستثارة والقلق وانخفاض الثقة 
بالنفس . كما هو ا حال بالنسبة لزيادة عوامل «شدة (Intensity‏ ا حمل كنتيجة 
للإرتفاع بحمل الاداء البدنی إلى «الحمل الأقصى (Maximum Load‏ بصورة 
متكررة ومتقاربة وكذلك عدم الالتزام بفترات راحة كافية عقب الآداءء أو الزيادة 
فی حمل المنافسة الرياضية (كالاشتراك المغالى فيه فى المنافسات الرياضية ذات 

الحساسية العالية)  .‏ 


Y‏ - مراحل عملية الضغط 


أشار بعض الباحثين فى علم النفس الرياضى إلى أن عملية الضغط تتكون 
من ٤‏ مراحل مترابطة ھی : 

٭الطت الس 

# ]3155 الطلب اليس . 

٭ اللاستجابة للضغط . 

as النتائج السلو‎ x 
: المطلب البيئى‎ - Y ؟/‎ 

فى هذه المرحلة من عملية الضغط يحدث أن يكون هناك بعض أنواع من 
المطالب واقعة على كاهل اللاعب الریاضی؛ وقد تكون هذه المطالب بدنية أو 
نفسية. كما هو ا حال فى المنافسات الرياضية التی تتطلب من اللاعب بذل أقصى 
age‏ بدنى واتقان آداء المهارات الحركية والقدرات الخططية والقدرة على Lo‏ 
النفس وعدم الاستسلام للانفعالات الزائدة فى المواقف العصيبة من المباراة 
ومواجهة جماهير المتفرجين والخوف من الهزيمة ومحاولة الظهور بمستوى مرتفع 
وغير ذلك من المطالب المرتبطة بالمنافسات الرياضية . 


"ES ے‎ 


؟/ ؟ - إدراك المطلب البيئى : 

Ss Gl aed) Aal ارات‎ xou age اما‎ ol EI calis, 
والمرتبطة بالمنافسة الرياضية» إذ أن اللاعبين لا يدركون هذه المطالب البيئية بنفس‎ 
الطريقة وبنفس الدرجة. فقد يشعر لاعب ما بقدراته وإمكاناته على الوفاء بهذه‎ 
المطالب وشعوره بالمتعة لاقتناعه بإمكانية الوفاء بهذه المطالب» فى حين أنه قد‎ 
يشر بض اللاعبين الآخرين فى مواجهة متطلبات المنافسة الرياضية بالتهديد‎ 
أو الوفاء بها.‎ JU لإدراكه بعدم قدرته على تحقیق هذه‎ 

وتلعس سمة القلق OTT‏ كيرا فى هذا Je‏ إذ أن اللاعب الذى يتميز بدرجة 
مرتفعة من سمة القلق يميل إلى إدراك المزيد من المواقف ‏ وخاصة تلك المواقف التى 
يتم فيها تقییم ¿aulas sd!‏ الخال فى الما فسا A‏ ب عدي أنها مهددة له 
وذلك على العكس من اللاعب الرياضى الذى يتميز بسمة القلق المدخفض . 
v ۳‏ _الاستحاية للضغط : 

هذه المرحلة تتضمن SEN‏ والنفسية لإدراك المطالب البيئية - 
كالمطالب المرتبطة بالمنافسة الرياضية . فإذا كان الإدراك مهدداً للاعب الرياضى فإن 
الاستجابة تكون حالة قلق مرتفع مصحوبة بمشاعر معرفیة سلبية (أى حالة قلق 
معرفی) او کون شع sep quus‏ مر تفع Ue si)‏ قلق (sb‏ أو کلاھما Les‏ 
(حالة قلق معرفى وحالة قلق بدنى) بالإضافة إلى حو ت العض التغیرات الأخرى 
كزيادة التوتر العضلى وعدم القدرة على الانتباه والتركيز وفقد الثقه بالنعس . 
؟/ £ النتائج السلو كيك : 

فى ضوء إدراك اللاعب الرياضى للمطالب الواقعة على كاه وفى إطار 
استجابته لهذه المطالب ‏ أى فى إطار الاستجابة للضغط ‏ وإدراكه ol‏ مهددة له 
فقد dal Sly‏ اللاعب فى المنافسة الرياضية بصورة سلبية » وعلى العكس من ذلك 
إذا كان إدراك اللاعب للمطال الواقعة على كاهله فى | المنافسة الرياضية Ll‏ غير 
dogs‏ له s Sa‏ ذلك على آداء det ¿e EW‏ هذا بالرغم dicia‏ 
بعض الباحثین فى علم النفس الرياضى يرون أنه فى بعض الاحیان قد يسهم 


E.A ہے‎ 


إدراك اللاعب للتهديد كنتيجة للضغط الواقع عليه فى المنافسة الرياضية إلى تعبئة 
قوى اللاعب الرياضى وبالتالی J‏ آداء اللاعب بصورة إيجابية» إلا أن ذلك 
الأمر يرتبط إلى حد كبير بالعديد من العوامل الشخصية المميزة للاعب الرياضى . 

وفى ضوء النتائج السلوكية الحادثة كنتيجة للمراحل السابق ذكرها يتم حدوث 
عملیة تغذیة راجعة ‏ أى يتم إدراك نتائج السلوك بارتباطها بالمطالب البيئية التى 
تسببِ الضغط - وبالتالى يستطيع اللاعب اكتساب المزيد من الخبرات بالنسبة لإدراك 
المواقف البيئية المختلفة والقدرة على محاولة التعامل معها لسابق خبرته بها . 

والشكل رقم CY)‏ يوضح المراحل الأربعة لعملية الضغط السابق ذكرها كما 
يمكن تلخيص مراحل عملية الضغط لدى اللاعب الرياضى وطبيعة إدراكه 
للمطالب الواقعة على كاهله Lie!‏ أو Ur‏ وبالتالى الشعور أو عدم الشعور 
بالضغط . والشكل رقم )7( يوضح ذلك . 


شكل رقم (؟) 
مراحل عمليه الضغط : عن واينبرج Gould aJg-»aWeinberg‏ )1442( 


(كمية التهديد ay ¿A‏ المذرك) 
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٤‏ - مراحل الاستجایۂ للضغط 


افترض «سيليى (Y 4AY) (Selye‏ أن هناك ثلاث مراحل هامة يمكن أن تفسر 
استجابة الفرد للضغط وأطلق عليها مصطلح «زملة التكيف العام General‏ 
(Adaptation Syndrome (GAS)‏ . 

وهذه المراحل هى : 
+ مر حلة الانذار : Alarm reaction‏ 

وفى هذه ا Ab‏ يؤدى حدوث الضغط إلى حشد OUI‏ التكيف فی جسم 
الإنسان للمساعدة على الاستجابة الدفاعية فى مواجهة الضغط . 
+ مر حلة المقاومة : Resistance‏ 

وفى هذه المرحلة تحاول OU‏ التكيف فى جسم الإنسان المقاومة المستمرة فى 
مواجهة الضغوط ومحاولة استعادة التوازن النفسى للفرد. وفى حالة عدم جدوى 
هذه العمليات فعندئد تصبح المقاومة غير فاعلة ويصل الفرد إلى المرحلة الثالثة. 
+ الإنهاك : Exhaustion‏ 

وفى هذه المرحلة يحدث استنزاف قوی/آلیات التكيف فی جسم الإنسان 
وتصبح غير قادة على المقاومة وبذلك يحدث الإنهاك. وباستمرار حدوث الإنهاك 
فإن ذلك يؤدى إلى الأمراض والعجز وتلف بعض أجهزة جسم الإنسان وبالتالى 
yds‏ الاحتراق . 


۵- مفهوم الإجهاد والإنهاك 


يقصد «بالإجهاد 2513161655 توافر الضغوط الواقعة على اللاعب الرياضى 
كنتيجة للعديد من «الأحمال «Loads‏ البدنية والنفسية (العقلية والانفعالية) 
«کالتدریب الرياضى الزائد (Overtraining‏ أو الحمل الزائد للمنافسات الرياضية 


مت 


أو الحمل الزائد للعمل أو الدراسة أو الأعباء الحياتية اليومية وغير ذلك من 
الأحمال العالية التى لا تستطيع وظائف أجهزة الجسم المختلفة للاعب الرياضى 
التكيف الإيجابى معها أو مواجهتها والتى يفسرها اللاعب الرياضى على أنها 
مهدده له . 

كما تقصد «بالإنهاك «Exhaustion‏ المرحلة انی تی الاجھادں أ استمرار 
حدوث الإجهاد أو استمرار وجود الضغوط والاعباء الزائدة الواقعة على كاهل 
العقلية والذى یعتبر المعبر الأساسى للاحتراق بالنسبة للاعب الرياضى. _ 


-٦‏ أسباب الإجهاد والإنهاك 


يحدث eM‏ والانھاك۔للاعب الرياضى كنتيجة للعديد من العوامل 
المتشابكة والمتفاعلة ومن بين أهم هذه العوامل ما يلى : 

٭ ضغو ط عملية التدريب الرياضى . 

. المنافسة الرياضية‎ b ضغو‎ x 

8 ضغو ط ¿ALA‏ 

. الضغوط الخارجة عن نطاق المجال الرياضى‎ x 
: ضغو ط عملية التدريب الريا ضی‎ + 

کن تلخيص آهم الضغوط فى el J cal de‏ الواقعة على 
اللاعب الرياضى على النحو التالى : 

po الرياضى‎ al) es مبكرة‎ VO. eL) الكدوييت‎ cl dt 
وغيرها من‎ Ms للأطفال) فى بعض الأنشطة الرياضية كالسباحة والجمباز‎ 
alll سنوات العمر الباكرة فى عمليات التدريب الرياضى المنتظمة . وفى حالة عدم‎ 


Nip 


لا As os e‏ 
وخاصة اله للناشئين فقد يرتبط ذلك بالمزيد من حجم وشدة حمل aji‏ 
بصورہ VE p‏ لعدة سئوات وقد Ls Lo»‏ بارتماع مسو ی قدرات الطفل 
بصورة سريعة وفى فترات قصيرة» إلا أن هذا ا مستوی يعود أيضاً للانخفاض 
بسرعة فى حالة عدم قدرة الطفل على مواجهة الضغوط الناجمة عن الحمل الزائد 





إجهاد .. pl‏ إصرار وقوة إرادة € 


NY 


عن الممارسة الرياضية فی سن مبكرة جداً. 
الأقصى لقدرة اللاعب الرياضى (الحمل الأقصى) لأكثر من مرة خلال فترات 
يرتبط ذلك بالالتزام la‏ «الحمل التموجى» الذى تتبادل فيه مستويات الحمل 

٭ عند محاولة المدرب تعدى أقصى قدرة COW‏ وهو ما يعرف بظاهرة 
٠‏ من أقصى ما يستطيع اللاعب الرياضى نحمله وقد يظن المدرب أن هذه 
الطريقة تساعد على aL‏ کل طاقات اللاعب والإسهام فى إكسابه ye‏ الإرادة. 
وقد أشارت الخبرات Ob abl‏ مثل_هذا الإجراء قد يؤدى إلى المزيد من 
الضغوط على بعض اللاعبین الرياضيين cpl‏ لا يتسمون بسمات الثقة بالنفس 

٭ الارتفاع الفجائى بكل من حجم وشدة التدريب كما هو ا حال عقب فترة 
ناس الراعة dual c‏ هنذا codi‏ ات oh Goo IN Ba em‏ عقي 
فترة إصابة الللاعب . 

3ت سوء LAS‏ حمل التدريب الرياضى فى أثناء 92 )0 الحمل "WW‏ أو 
دورة ال حمل الفترية وكذلك التدریب على 35 8 واحدة دون إدخال عوامل التغيير 
والتشويق وا مرح والترؤيح . 

x‏ الخطاً فی تحدید الفترات الصحيحة لاستعادة الشفاء أو عدم الالتزام 
بالتوقيت الصحيح لتكرار الحمل (أى تكرار الحمل قبل فترة التعويض الزائد) . 

| عدم القدرة على تشكيل حمل التدريب بما يتناسب مع طريقة‎ c 


Eie 





ابطال العالم فى رفع الاثقال "بيروس “ules‏ اليونانى ونعيم سليمان أوغلو التركى.. ماذج حية لظاهرة 
٠‏ من اقصی جهد لتميزهم بالعديد من السمات المهيئة لذلك والتی تبعدهم عن شبح الإنهاك 


EUR 


x‏ الإجبار على تعلم مهارات حركية معقدة أو اكتساب قدرات خططية 
تتطلب المزيد من التركيز والانتباه دون الالتزام بفترات راحة كافية أو دون التمهيد 
لذلك لاكساب اللاعب الاستعداد البدنى والعقلى للأداء . 

3/ - ضغوط المنافسة الريا ضية : 

من بين أهم الضغوط التى يعانى منها اللاعب الرياضى والتى ترتبط 
Ak VER TOM‏ ما يلى : 

٭ الاهتمام المغالى فيه بالنتائج فى مقابل عدم الاهتمام الكافى بالآداء. أى أن 
الفوز فى المنافسة بأية وسيلة هو الهدف الرئيسى فى حين أن بذل الجهد فی الاداء 
بغض النظر عن الفوز والهزيمة قد ينظر إليه على أنه جانب هامشى» ونظراً 
لارتباط المنافسة بالفوز وما ينتج عنه من مكاسب مادية أو معنوية قد يلقى بالمزيد 
من الضغوط على اللاعب لان الفوز لا يرتبط فقط بقدرات اللاعب بل يرتبط 
أيضاً بقدرات المنافسين وهو الآمر الذى يقع خارج نطاق تحكم اللاعب الرياضى 
وبالتالی مطالبة اللاعب بإحراز نتائج يصعب عليه تحقيقها فى مواجهة منافسين 

٭ الاشتراك فى المنافسات بصورة مغالى فيها» أو الاشتراك فى المنافسات دون 
فترات كافية للراحة والاستشفاء وما قد يرتبط بذلك من القلق والاستثارة والتوتر 
واستنزاف قوى وطاقات اللاعب الرياضى . بالإضافة إلى ما قك تتطلب هذه 
المنافسات من مشاق الانتقال والسفر والتغيير فى العادات اليومية السائدة بالنسبة 
للاعب . 

٭ تكرار خبرات الفشل والهزائم المتكررة والظهور بمستويات anol,‏ 
منخفةض وما يرتبط بذلك من عوامل نفسية كالخوف الدائم من الفشل وعدم 
الثقة بالنفس . ظ 

# المنافسة الرياضية مصدر خصب للعديد من المواقف الانفعالية المتعدده 
والمتغيرة» وقد تكون لهذه الحوانب الانفعالية فائدتھا فى حالة تقييم اللاعب لها 


بجت ۳۰۵۶ء یت 


على أنها غير مهددة أو uam‏ بالإيجابية. أما فى حالة تقييم اللاعب الرياضى 
لهذه الانفعالات على أنها مهددة وذات جاذبية سلبية فعندئذ يكمن تأثيرها السلبى 
على سلوك وأداء اللاعب وتعتبر من بين أهم مصادر الضغوط . 

٭ تتميز المنافسات الرياضية بحدوثها فى حضور جماهير المشاهدين» الأمر 
الذى قد لا يحدث فى كثير من فروع الأنشطة الإنسانية الأخرى» بالإضافة إلى 
الأعداد الهائلة من المشاهدين الذين يشاهدون هذه المنافسات وخاصة فى بعض 
الانشطة الرياضية ذات الشعبية الجارفة ككرة القدم مثلاً والذى قد يقرب من مائة 
آلف مشاهد. بالإضافة إلى أعداد المشاهدين فى التليفزيون . 

ويختلف SU‏ المشاهدين على اللاعبين طبقاً للعديد من العواملء كما أن 
العديد من اللاعبين يضعون لعامل الجمهور أو المشاهدين الكثير من الاعتبار. ولا 
يخفى علينا ما لهذا الاعتبار من عبء ثقيل وضغط شديد يقع على اللاعب 
الرياضى بجانب الأعباء الأخرى . 
-٦‏ ضغوط المدرب أو الإدارى الريا ضى : 

من بين أهم الضغوط على اللاعب الرياضى والمرتبطة بالمدرب الرياضى أو 
cool‏ الریاضی Sk be‏ 

٭ مطالبة المدرب 2b JI‏ أو CON ob Golo!‏ بتحقيق متطلبات 
تفوق قدراته واستطاعاته والتركيز الدائم على الفوز فى المنافسات بغض النظر عن 
مستتو كن امنا seed‏ | 

cs‏ الرياضى أو الإدارى الرياضى بالنسبة EN‏ وعدم 
اعتبار مقترحات واراء اللاعب واتخاذ بعض القرارات القاسية فى حالة las‏ 
اللاعب التى قد تكون لأسباب خارجة عن إرادته واحساس اللاعب الرياضى Ob‏ 
المدرب الرياضى لا يقوم بتوجيهه وإرشاده» بل يقوم دائماً ‚lin‏ 

eb St coll او‎ PA SA ze اللاعب الرياضى‎ uA x 
المدرب الرياضى لا يعطيه الفرصة‎ ob للاعبين آخرين» أو إحساس اللاعب‎ 
الكاملة لوظهار قدراته فى المنافسة الرياضية أو لا يعطيه الاهتمام الكافى فى‎ 


is 


التدريب الریاضی؛ ويعتبره من اللاعبين الاحتیاطیین بالرغم من اعتقاد اللاعب 
بأن قدراته تفوق قدرات بعض اللاعبين الأساسيين . 

٭ الحرمان من بعض المكافات والحوافز لأسباب تبدو للاعب غير منطقية 
وغير عادلةء أو توزيع الحوافز والمكافات بدون نظام ثابت وطبقاً لمزاج المدرب أو 
الادارى» أو طبقاً لبعض العوامل الشخصية . ۱ 

٭ إحساس اللاعب الرياضى بعدم كفاءة المدرب الرياضى أو عدم قدرته على 
الارتقاء بمستوى اللاعب» أو لشعور بضعف شخصيته وعدم قدرته على A‏ 
القرارات أو أن قرارته نابعة من تسلط الآخرين عليه . 

(QUAD عدم قدرة المدرب الرياضى على النظر للاعب الرياضى على أنه‎ d 
له العديد من المطالب وعليه العديد من الاعباءء بل ينظر إلى اللاعب الرياضى‎ 
على أنه «لاعب» يجب عليه الانتظام فى التدريب الرياضى والاشتراك فى‎ 
المنافسات وبذلك يغفل العوامل الأخرى المرتبطة باللاعب الرياضى من حيث أنه‎ 
«إنسان» له حاجات ودوافع وعليه التزامات ومسئوليات سواء من ناحية وظيفته أو‎ 
دراسته أو أسرته أو أصدقائه» لأن أية ضغوط تحدث للاعب فى الحوانب الخارجة‎ 
عن نطاق الرياضة قد تؤثر بصورة أو بأخرى على مستويات الرياضة وحالته‎ 
. المزاجية والانفعالية‎ 

وأذكر أننى عندما كنت US Ines‏ التربية الرياضية بالهرم أن حضر لمكتبى 
رئيس مجلس إدارة أحد الآندیة الكبرى ومعه مدرب الفريق الرياضى 5 OU‏ يبدو 
على وجههما التأثر البالغ لأن أحد اللاعبين الذى كان طالباً بالكلية 98 رسكب فى 
العديد من المواد الدراسية بالكلية» وأخذا يعددان المستوى الرياضى للاعب وأنه 
لاعب دولى فكيف يرسب فى المواد العملية علاوة على أنه منتظم فى التدريبات 
Goll COLL,‏ یکر ند نين اجن اللاعين فى مض 

وبكل هدوء أظهرت لهما أن هذا اللاعب الدولى بالرغم من اشتراكه فى 
التدریب والمنافسات بالنادى بصورة منتظمة إلا أنه لا يحضر للكلية بصورة 
منتظمة ولا يواظب على حضور المحاضرات العملية . كما أنهما ينظران إليه على 


سر جک 


أنه «لاعب» ويغفلون النظر إليه على أنه «طالب رياضى» «le‏ التزامات وواجبات 
au‏ عليه الوفاء بها . 

ويبدو أنهما ‏ بعد المناقشة المستفيضة ‏ قد اقتنعا بكلامى وتعهدا بأنهما سوف 
يقومان بتوجيه وإرشاد اللاعب والنظر إليه «كإنسان» ولیس «كلاعب رياضى) 
فقط. وفعلا تحقق ما وعدا به وانتظم اللاعب فى دراسته وفى نفس الوقت فى 
تدريبه ومنافساته وجح فى العام التالى بتفوق . 
٦‏ - الضغوط الخار جية : 

يقصد بذلك مختلف العوامل الخارجة عن نطاق النشاط الرياضى والتى 
تسهم فى زيادة احتمالاات عدم قدرة اللاعب على تحمل جهد ola, cil‏ 
ومن أهم هذه العوامل ما يرتبط منها بأسلوب حياة اللاعب الرياضى وبمختلف 
النواحى البيئية وبالحالة الد چچ ##والتى يمكن تلخیصھا كما يلى : 

أسلوب حياة اللاعب الريا ضى : 

روج ا 

- الراحة الليلية غير الكافية . 

- الحياة اليومية غير المنتظمة . | 

- تعاطى المشروبات الكحولية أو زيادة تعاطى Agel sl ll‏ 

- أساليب الحياة الصحية غير المنظمة . 

- سوء استخدام أوقات الفراغ وأوقات الراحة . 

A دی‎ 

2 العوامل البيئية : 

ويدخل نحت نطاق ذلك ما يلى : 

- العلاقة السيئة المرتبطة بالمسكن كالضوضاء أو نقص الدفء أو التهوية 
وغيرها من العوامل . 

- زيادة الحمل العائلى كالتوتر بالنسبة للوالدين أو الزوجة أو الأولاد See‏ 


NA ے‎ 


- النزاع والمشاحنة وعدم الاتفاق بين الرؤساء أو الزملاء فى العمل أو الدراسة 

- الرسوب أو ضعف التقديرات فی الدراسة أو الاختبارات أو فى الوظيفة أو 
العمل . 

- عدم وجود مستقبل مهنى واضح . 

- استنفاذ طاقة كبيرة للكفاح ضد أعداء الرياضة سواء فی المجال العائلی أو 
فى مجال العمل أو الدراسة . 

والشكل .رقم (E)‏ يوضح G3 yf‏ لأسباب الإجهاد والإنهاك لدى اللاعب 
الرياضى . 


شكل رقم )£( 
أسباب الإجهاد والإنهاك 


أسباب الإجهاد والإنهاك 


ضغوط مرتبطة ضغوط خارجة عن 
با جال الرياضى نطاق ا جال الرياضى 





العوامل البيئية 





gl cis] Log ers 


الإدارى الرياضى 
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V‏ - أعراض الاجهاد والإنهاك 


يمكن ملاحظة ظاهرة الإجهاد عن طريق مجموعة من الأعراض ومن أهم 
الأعراض المختلفة لظاهرة الإجهاد ما يلى : 

٭ الأعراض النفسية . 

الأعراض المرتبطة بمستوى قدرات اللاعب . 

٭ الأعراض الوظيفية (الفسيولوجية) . 
۷ 1 الأعراض النفسية : 

تتلخص أهم الأعراض النفسية التى تظهر على الفرد الرياضى كنتيجة 
للإجهاد فیما يلى : 

- ارتفاع درجة التوتر والاستثارة والقلق وعدم القدرة على التحكم فى 
الانفعالات . 

- زيادة الميل للشجار والمشاحنة . 

- ضعف الرابطة والصلة بين المدرب واللاعب الرياضى أو بين اللاعب وبين 
بقية الزملاء فى الفريق وضعف التفاعل الإيجابى مع الآخرين . 

bam ف سو ی‎ bya 

- زيادة الحساسية عند النقد . 

- الخوف من الاشتراك فی المنافسات أو ا لخوف من الفشل . 

- انخفاض وهبوط الروح المعنوية وقوة الإرادة والشعور بالإكتئاب . 

- ضعف الدافعية وهبوط ا حماس . 

- عدم الاستقرار الداخلى والاحساس بالضیق . 

التفني اللي للذات الققدہ الم کلام یت 


ےت 


: الأعراض المرتبطة بمستوى قدرات اللاعب‎ - Y /V 

تشتمل هذه الأعراض المختلفة على التغيرات المرتبطة بمستوى الاداء المهارى 
ney‏ ى gh SL sal‏ الصفات البدنية للاعب وكذلك مستوى EN‏ فى أثناء 
المنافسة الرياضية GUUM)‏ ويمكن تلخيص هذه الأعراض lad‏ يلى : 

٭ بالنسبة لمستوى الاداء المهارى : 

- هبوط فى نوعية celo MI‏ كظهور أخطاء بدائية أولية عند أداء مهارة حركية 


- ضعف الاداء الإنسيابى للمهارة الحركية مع الأداء GL‏ يتميز بالتوقيت 
ا 


- ضعف القدرة على تركيز الانتباه عند أداء المهارات ا حر AS‏ 

- انخفاض درجة القدرة على اكتشاف الأخطاء وإصلاحها. 

٭ بالنسبة لمستوى ا حالة البدنية : 

- هبوط فی القدرة على التحمل والمطالبة بزيادة فترات الراحة . 

- نقص القدرة على سرعة الاستجابة AUS,‏ 

- انخفاض فى معدل السرعة . 

- هبوط فى مستوى القدرة العضلية . 

- سوء التوافق العصبى العضلى والافتقار للدقة وهبوط مستوی صفترالضاقة . 

٭ بالنسبة لمستوى اللاعب أثناء المنافسة الرياضية : 

- الافتقار للشجاعة والحرأة فى المواقف الحرجة التى تتطلب الإقدام أثناء 
ALA‏ 

- عدم القدرة على التنفيذ الصحيح لخطط اللعب الموضوعة . 

- ضعف مستوى الاداء الخططى أثناء المنافسة وتفضيل اللعب الدفاعى عن 
ia‏ 


m کو‎ 


۷ الأعراض الو ظيفية (الفسيولو جية) : 

GY -‏ والسهاد» وارتباط النوم بالأحلام المزعجة . 

- فقد الشهية للطعام . 

wlio Yl -‏ الب العقلى والشتعور الات dendi‏ 

- إعاقة فی وظائف المعدة والأمعاء. 

- الزيادة الواضحة فى درجة حرارة الجسم . 

. الا گگھں بالدوار‎ - ٠ 

SLOW XU ast; -‏ بالعدوى نظراً لعدم قدرة الجسم على المقاومة . 

- نقص السنعة الحيويةاللرئتين والشعور بصعوبة التنفس . 

- طول فترة استعادة النبض th‏ الطبيعية . 

ويجب على المدرب الرياضى مراعاة أن هذه الأعراض السالفة لا تظهر دفعة 
واحدة. إذ UE‏ ما تظهر الأعراض النفسية مبكرة بعض الشىء ثم يلى ذلك 
الأعراض الوظيفية والأعراض المرتبطة بمستوى قدرات الفرد الرياضى . 

والأعراض السالفة الذكر تشكل العلامات الواضحة التى يسهل على المدرب 
الریاضی ملاحظتها والتى يكثر ظهورها على اللاعبين فى حالة الإجهاد ولذا 
يجب على المدرب الرياضى دوام ملاحظة الأفراد أثناء الاداء وبعده لضمان سرعة 
ملاحظته لما يظهر على الفرد من أعراض . 
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A‏ - مفهوم الاحتراق للاعب الریا ضى 


يرتبط الأداء الرياضى بالنسبة للاعب سواء فى عمليات التدريب الرياضى أو 
المنافسات الرياضية بالعديد من الضغوط والأعباء البدنية والنفسية (العقلية 
والانفعالية) التى قد تسهم فى حدوث الإجهاد لدى اللاعب الرياضى . 

وقد يكون الإجهاد وقتیاء إذ يظهر فى فترة معينة مثل: عقب عودة اللاعب 
للممارسة الرياضية عقب الإصابة الرياضية أو عقب فترة من الانقطاع عن ممارسة 
الرياضة كما هو الحال عقب فترات الامتحان للطلاب أو قد يكون نتيجة المزيد من 
الحمل فى فترات تدريبية معينة أو بسبب الاشتراك فى منافسات رياضية مستمرة 
على فترات زمنية قصيرة Mul‏ غير ذلك من الأسباب السايق ذكرها. 

وقد يصطبغ الإجهاد بالاستمرارية كنتيجة لتضافر العديد من الضغوط 
والأعباء البدنية والنفسية والتى لا يستطيع اللاعب الرياضى على المدى الطويل 
تحملها وبالتالى يحدث الإنهاك الذى يؤدى إلى حالة للاعب الرياضى يطلق عليها 
«الاحتراق (Burnout‏ . 

Ls‏ ظهور الاحتراق فى المراجع العلمية فى علم النفس كان بارتباطه 
بظاهرة bes)‏ العمل (Job stress‏ . وكان يعرف على أنه حالة من الإنهاك 
العقلى والإنفعالى والبدنى الناجم عن MUA C‏ و الا خاهص والتفانی 
المستمرين فى أداء العمل ولكن دون تحقیق الفائدة المرجوة أو دون تحقیق عائد 
ES‏ 

وفى السنوات الآخيرة اهتم علم النفس الرياضى بهذه الظاهرة (الاحتراق) 
وقام بعض الباحثين بإجراء بعض الدراسات والبحوث على اللاعبين الرياضيين 
لحاولة التعرف على مدى انتشار الاحتراق بينهم ومحاولة التعرف على الأعراض 
المباشرة والأسباب التى تؤدى إلى احتراق اللاعب الرياضى . 

ويمكن تعريف «الاحتراق» للاعب الرياضى ub‏ حالة من الإنهاك البدنی 
والعقلى والإنفعالى والدافعى كنتيجة للزيادة المستمرة والدائمة فى الضغوط 


are tn 


والأعباء والمتطلبات الواقعة على كاهله مع عدم قدرته على تحملھا أو الوفاء بها 
والتى ينتج عنها انخفاض ole‏ ومستمر فى مستوياته وقدراته بالإضافة إلى شعوره 
الدائم بالفشل وإحساسه برغبة جامحة فى عدم الاستمرار فى الممارسة الرياضية 
ومحاولاته الانقطاع عن التدريب الرياضى أو الاشتراك فى المنافسات الرياضي . 

فكأن النتيجة النهائية للاحتراق لنسبة للاعب الرياضى هى إنحدار مستواه 
الرياضى إلى درجة تؤدى إلى انسحابه الكامل وتوقفه عن المشاركة فى الممارسة 
الرياضية . 


؛- أعراض الاحتراق للاعب الريا ضى 


هناك العديد من ele Ml‏ ای يمكن أن تظهر على اللاعب الرياضى 
کعلامات واضحة أو كإشارة إنذار للاإحتراق . ومن بين هذه الأعرا ض ما يلى : 
9 ١-الإنهاك‏ البدنى : 

هو استمرار إحساس اللاعب الرياضى «بالاشتنزاف والإرهاق والتعب 
الشديدين واستنفاذ الطاقة البدنية وعدم الشع و/#طالراحة الجسمية والحاجة إلى 
فترات ab gb‏ لاستعادة الشفاء (أى للعودة للحالة الطبيعية) بعد أداء الجهد البدنى 
مع الشعور بانخفاض اللياقة البدنية أو الصفات البدنية كالقوة العضلیة والسرعة 
والتحمل والمرونة والرشاقة وغيرها. وكذلك الإحساس بالتوتر العضلى الدائم 
والقلق البدنی الذى يتمثل فى زيادة وحدة الاستثارة الفسيولوجية . 
۹ ؟- الإنهاك الانفعالى : 

هو استمرار الإحساس بزيادة درجات التوتر والاستثارة والقلق وضعف 
القدرة على التحكم فى العديد من المواقف والأحداث والمرور فى حالات انفعالية 
سلبية بصورة ملحوظةء وقیز اللاعب بالنرفزة الواضحة والانفعال PY‏ مثير 
والإرهاق الانفعالى. ' 
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v /4‏ - الإنهاك العقلى : 
استمرار الشعور بتعب عقلى شديد وبطء العديد من العمليات العقلية العليا 
كالإدراك والتفكير والتذكر والتصور والانتباه وعدم القدرة على اتخاذ القرار والميل 
نحو التفكير التشاؤمى . 
4 ع - الانهاك الدافعى : 
ويرتبط بالنقص الواضح فى الدافعية نحو الإنجاز أو التفوق وضعف التنافسية 
لدى اللاعب الرياضى وفقد أو هبوط الثقة بالنفس وفقد الميل نحو الممارسة أو 
الارتقاء بالمستوئ والافتقار إلى فاعلية الذات . 
وينبغى Ue‏ مراعاة أن هذه الأعراض السابقة تعتبر بمثابة سلسلة متصلة 
الحلقات تؤثر كل منها فى.الأخرى وتتأثر بها وقد تكون نتائجھا كما يلى : 
- استمرار اللاعب eU JI‏ المارسة الرياضية فى مستوى أقل كثيراً جداً 
من مستوياته وقدراته السابقة . | 
- الانسحاب الكامل أو توقفه عن الاستمرار فى المنافسة الرياضية والذى يعتبر 
المحصلة النهائية السلبية لهذه العوامل - آى حيجهالاحتراق للاعب الرياضى 
والشکل رقم )0( يوضح أعراض الاحتراق للاعب الرياضى ونتائج هذه الأعراض . 


٠‏ | - مصادر الاحتراق للاعب الريا ضى 


هناك العديد من المصادر التى تؤدی باللاعب الرياضى إلى الاختراق . 
وبعض هذه المصادر قد تكمن فى شخصية اللاعب الرياضى نفسه والبعض FEN‏ 
قد يرتبط ببعض العوامل الخارجية. ويمكن تلخيص بعض مصادر الاحتراق 
للاعب الرياضى فى الجوانب التالية : شكل رقم CO‏ 

# شخصية اللاعب الرياضى . 


ER الإنجاز‎ dod tf 


e ql o کے‎ 


شكل رقم )0( 
أعراض الاحتراق للاعب الرياضى والنتائج المتوقعة 


أعراض الاحتراق للاعب 
الرياضى 


م الانبهاك البدنی الانهاك العقلى 
.| الانهاك الانفعالى الإنهاك الدافعى 


BER;‏ العام من 
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(Y شكل رقم‎ 
gil tl الاحتراق تلاعت‎ lao jar 
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# تكرار الإصابة البدنية أو النفسية . 

٭ ضغوط التدريب والمنافسات . 

. ضغو ط المجال الرياضى‎ x 

. ضغوط الحياة العامة للاعب‎ x 

+ شخصية اللاعب الريا fw»‏ 

هناك فروق فردية واضحة فى الشخصية بين كل لاعب رياضى Aly‏ 
واللاعب الرياضى GU‏ يمكن أن يقترب من BE‏ الاحتراق بدرجة أكبر من 


- ۳۷ _ 


اللاعب الآخر يتسم بالعديد من السمات والجوانب المختلفة مثل نقص الدافعية 
نحو الإنجاز والتفوق والافتقار إلى الثقة بالنفس وفاعلية الذات ونقص تقدير 
الذات ودرجاته عالية فى سمة القلق. كما يتسم بالنزعة التشاؤمية بدرجة أكبر من 
A e dU aaa‏ عد al‏ ال الف Ml,‏ ساف JE ray ULM‏ 
عامل الصلابة وبالتالى لا یتسم بسمة الإلتزام أو التحكم فى الذات أو التحدى 
ويميل إلى تعليل وعزو أسباب المواقف والأحداث على أنها خارج نطاق تحكمه. 

٭ قيمة الانجاز الشخصی : 

إن عدم حقيق اللاعب الرياضى لإنجازات أو نجاحات فی مجال رياضته 
التتخصصية أو إدراكه أن إنجازاته متواضعة ولا ترقى لمستوى قدراته واستطاعاته أو 
توقعاته» بالإضافة إلى تكرار هزائمه ومروره بالعديد من خبرات الفشل أو إدراكه 
ob‏ الآخرین - وخاصة od WI‏ يهتم بارائھم PANAS - epu;‏ 
أو الإدارى الرياضى أو النقاد الرياضيين لا يقدرونه حق قدره أو يقدرونه بصورة 
سلبیة مغالى فيها . ظ 

٭ تکرار الا صابة البدنية أو النفسية : 

اللاعب الرياضى الذى يكون قد حدثت له إصابة بدنية أو إصابة نفسية قد لا 
يعود لمستوياته السابقة بعد تأهيله من الإصابة ESL‏ لجان ناحية أخرى قد 
تتکرر إصابة اللاعب فى أجزاء مختلفة من جسمه أو قد تعاوده الاصابة القديمة 
وذلك فی ضوء طبيعة النشاط الرياضى الممارس وهو الأمر الذى یلقی.بالمزید من 
الضغوط على الناحیة البدنية والنفسیة للاعب الرياضى . 

+ ضغوط التدريب والمنافسات : 

يرتبط ذلك بالحمل الزائد والتدريب الزائد الذى يتعدى حدود ونطاق قدرات 
واستطاعات اللاعب وكذلك المغالاة فى الاشتراك فى المنافسات الرياضية وفى 
مواجهة منافسين ذوى مستويات عالية وكذلك كثرة السفر والتنقل والترحال 
5590 ف Aun ols‏ 
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: ضغوط المجال الريا ضى‎ x 

يقصد بالضغوط فى المجال الرياضى تلك الضغوط المرتبطة بالعلاقات 
المتشابكة والمركبة بين اللاعب وكل من المدرب الرياضى والإدارى الرياضى 
وجماهير المتفرجين فى المنافسات الرياضية وخاصة من المتعصبين ووسائل الإعلام 
الرياضى وغيرهم ممن تربطهم مع اللاعبين العديد من العلاقات فى المحيط 
الرياضى وما قد يرتبط بنوعية هذه العلاقات من انتقاد أو دكتاتورية أو عدم 
التقدير الكافى أو عدم التحفيز أو التشجيع أو محاولة المطالبة بتحقيق مستوى 
طموحات Ju‏ فيها . 

+ ضغوط الحياة العامة : 

يقصد بضغوط الحياة العامة تلك الضغوط التى ترتبط بحياة اللاعب خارج 
المجال الرياضى سواء فی المجال العائلی أو الدراسى أو مجال العمل أو الأصدقاء 
والأقارب وغير ذلك من المجالات وما قد يرتبط بكل منها من صراعات أو تنافس 
أو مشكلات أو أعباء يصعب حملھا. 

ويجب Ule‏ مراعاة أن حدوث الاحتراق للاعب قد لا ینتج بدرجة كبيرة من 
مصدر واحد من المصادر السابق ذكرهاء بل قد يستلزم الآمر تفعيل العديد من 
هذه المصادر بصورة سلبیة حتى يمكن التنبؤ Blaze Sydow‏ ملاعب الرياضى . 


١‏ الفروق الفردية فى القابلية للاحتراق 


هناك العديد من الفروق الفردية بين اللاعبين الرياضيين فى القابلية للاحتراق 
أو سرعة حدوث الاحتراق وذلك فى ضوء العديد من العوامل . 

وهناك فئة من اللاعبين الذين يستطيعون تحمل الإجهاد البدنى والعقلى 
والإنفعالى لفترات أطول ومحاولتهم المقاومة والكفاح والمواجهة وبالتالى 
الاستمرارية فی الأداء والممارسة الرياضية . 

Gs‏ أن هناك بعض اللاعبين الآخرین الذین قد.سقطون فى منتضف الطريق 


WR... 


ولا يستطيعون ا مقاومة والمواجهة والمثابرة لفترات طويلة فى مواجهة ما يصادفهم 
من ضغوط وعقبات ومصاعب وبالتالى يشعرون MYL‏ 
ومن بين العوامل التى تسهم فى القابلية للاحتراق بالنسبة للاعب الرياضى 
قدرات طاقته على التكيف أو وجود المزيد من مدخرات الطاقة لديه . 
فإذا تصورنا أن هناك لاعبين (أ)» (ب) وأن الأعباء والضغوط والمتطلبات 
الواقعة على كاهل كل منهما متساوية. فإن الفیصل فى سرعة حدوث 
شكل رقم (V)‏ 
الفروق الفردية فى القابلية للاحتراق 


مستوى مدخرات 





الأعباء والضفوطا 
Lilli‏ 





(الاحتراق) هو قدرة كل منهما على مقاومة هذه الأعباء والضغوط والمتطلبات 
كنتيجة لفائض الطاقة لديهما أو لمدخرات الطاقة الموجودة لدى كل منهما . 
والشکل رقم (Y)‏ يوضح الفروق الفردية فى القابلية للاحتراق كنتيجة 
لاختلاف «طاقة التكيف (Adaptation Energy‏ . 
ous,‏ الشکل السابق يمحن ملاحظة of‏ اللاعب (أ) لديه طاقة تكيفية أو مزيد 
من مدخرات الطاقة بدرجة أكبر من اللاعب (ب) وهو الأمر الذى يمكن أن يؤدى 
إلى حدوث الاحتراق لدى اللاعب (ب) بصورة أسرع من اللاعب (D‏ . 


-١ y‏ توجيهات لمواجهة الإجهاد والاحتراق 


؟ / ١‏ توجيهات لمواجهة الإجهاد : 

* من الأهمية يمكان دوام دقة ملاحظة المدرب الرياضى للاعب حتى يمكن 
سرعة تحديد الأعراض الأولى للإجهاد والمبادرة بإجراء اللازم لإمكان إدارك 
عواقب النتائج المترتبة على ذلك . 

* يجب مراعاة منح اللاعب الرياضى الوقت اللازم للراحة مع عدم اشتراكه 
فى التدريب أو المنافسات طوال هذه الفترة» بالإضافة إلى حدوث ظاهرة الإجهاد 
اول N'ES‏ | | 

CH‏ بعض الخبراء بتنظیم تدريب خاص بالنسبة لهؤلاء اللاعبین يتضمن 
فترة راحة إيجابية طويلة والأكثار من التمرينات المهدئة والعمل على ga‏ 
مستوى الحمل البدنى أو النفسى والإكثار من فترات الراحة وعدم السماح للاعب 
بالاشتراك فى المنافسات. بالإضافة إلى ذلك ينبغى العناية بالتغذية تحت إرشاد 
طبيب متخصص واستخدام العلاج الطبيعى كممارسة السباحة والتمرينات 
العلاجية والتوقيتية المهدئة والعناية بالتدليك وحمامات الساونا . 

٭ ويجب على المدرب العناية الشاملة بالفرد الرياضى ومحاولة إرجاع وتقویه 
ثقته بنفسه وإستعادته لروحه المعنوية ومحاولة إقناعه أن هذه الحالة لن تدوم طويلا 


Ne 


بل سرعان ما يعود alld‏ ومستواه السابق وذلك بعد الإنتهاء من فترة الراحة 
والعلاج . بالإضافة إلى ذلك يجب على المدرب معاونة الفرد الرياضى فى البحث 
عن الأسباب التى أدت إلى ذلك وتناولها بالشرح والدراسة. كما يجدر بالمدرب 
الریاضی ألا diy COW! ge bee‏ اول iS‏ ببعض المهام والواجبات 
المناسبة «JU-‏ وتبصيره بأهداف المستقبل . 

ويجب ملاحظة أن هناك بعض اللاعبين الذين يتميزون بالحماس وقوة 
الإرادة والذين يحاولون جاهدين سرعة العمل على العودة إلى مستواهم الطبيعى 
وفى هذه الحالة يجب على المدرب الرياضى الحذر من محاولاتهم لما فى ذلك من 
خطورة بالغة عليهم قبل إكتمال شفائهم ومحاولة إقناعهم بعاقبة ذلك . 

أما بالنسبة للعلاج الطبى فيترك أمره للطبيب المختص ولو أن الأمر يستدعى 
فى أغلب الاحوال التعاون التام بين الطبيب والمدرب والإخصائى النفسى 
الرياضى . 

٭ ومن ناحية آخری ينبغى مراعاة إستخدام بعض المهارات النفسية التی يمكن 
أن تساعد اللاعب على التخلص من بعض الأسباب التى تثير الإجهاد والتى يمكن 
أن ينصح بها الأخصائى النفسى الرياضى مثل التدريب على الإسترخاء أو بعض 
all‏ الحركى أو الكلام الذاتى ووضع الأهداف. 
؟ ١/؟‏ -توجيهات لمواجهة الاحتراق : 

٭ الاحتراق بالنسبة للاعب Y‏ يحدث على حين غرة أو بصورة فجائیة 
ولكن يحدث بصورة تدريجية عبر فترة طويلة نسبيا من الزمن كنتيجة لسلسلة 
متصلة الحلقات من الضغوط والأعباء والمتطلبات والمسئوليات التى لا يستطيع 
اللاعب مواجهتها أو التصدى لها وكنتيجة لتراكمها . 

ومحاولة إنكار اللاعب لهذه الجوانب السابق ذكرها أو الإستهانة بها أو 
محاولة كبتها أو تأجيل النظر إليها لا يساعد على إبتعاد اللاعب عن شبح 
الاحتراق. بل قد يسهم فى الإسراع بحدوث الاحتراق نتيجة لهذه التراكمات . 


ELI 





رعاية المدرب والزملاء للاعب حتى يبتعد عنه شبح الاحتراق 


LU,‏ پنبغی على اللاعت الرياضى البحث عن NL DE‏ الناسچ التى يمكن 
بواسطتها تجنب الإحتراق أو محاولة مكافحته والتصدى له. 

وفك SCA)‏ بعض الباحثين فى علم النفس الرياضى ادریان (Tayler AS‏ 
() إلى بعض ا خطوات المتدرجة التى > ومكافحة 
الإحتراق للاعب الرياضى . ومن بين هذه الخطوات ما يلى : 

٭ ينبغى على اللاعب التعرف على مفهوم الإحتراق وأعراضه ومصادره. 
ولعل الصفحات السابقة يمكن إعتبارها الخطوة الأولى فى هذا المجال نظراً oS‏ 
فهم ومعرفة اللاعب لهذه الجوانب من الأهمية بمكان للقدرة على إتخاذ الأساليب 
المناسبة للتحکم الذاتى أو بمساعدة الآخرين لمحاولة تجنب أو مكافحة الإحتراق . 





NE ہے‎ 


٭ حاول أن تحدد وتقيم بدقة المطالب الواقعة على كاهلك» وما هو المطلوب 
slds vio lalo Sb cab tl‏ 
العلاقات مع الآخرین داخل وخارج نطاق المجال الرياضى . 

٭ حاول أن تحدد وتقيم قدراتك الشخصية فی مواجهة هذه الأعباء المطلوبة 
منك وأن تكون Bobo‏ فى عملية التقييم الذاتى بدون أدنى مغالاة إيجاباً أو سلباً 
> تستطيع أن تفهم ذاتك على حقيقتها . 

فى ضوء تقييمك لما هو مطلوب منك وتقييمك لقدراتك الشخصية حاول أن 
تحدد أهداف ومستويات طموح مناسبة تستطيع تحقيقها وتستطيع انجازها فى المجال 
الرياضى. ومن المناسب الإستعانة بالمدرب الرياضى أو الأخصائى النفسى 
الرياضى فى هذا المجال حتى يمكن مساعدتك وتوجيهك . ومن ناحية أخرى 
ELS‏ أن تحدد أهدافك ومستويات طموحك التى يمكن تحقيقها فى الحياة العامة 
Caii‏ كالمجال العائلی أو الدراسى أو مجال العمل . 

٭ فى ضوء التحديد السابق حاول أن 232 الطرق والوسائل التى يمكن بها 
تحقيق هذه الأهداف أو مستويات الطموح الموضوعة سواء فى المجال الرياضى أو 
٠‏ خارج المجال الرياضى مع محاولة وضع خطة زمنية مناسبة لها . 

* يمكنك إستخدام العديد من الوسائل والطرق لأداء بعض المهارات النفسية 
التی sels‏ على ga‏ من بعض الضخوط EN GU,‏ كمهارات 
الاسترخاء والتصور والإيحاء والتأمل وغيرها من المهارات النفسية التی يمكن أن 
يوجهك الأخصائى النفسى الرياضى نحو ممارستھا طبقاً لحالتك . 

٭ حاول أن تلتزم بأساليب الحياة الصحية Oly‏ تعتنى بنفسك صحياً وبدنياً 
ونفسياً. فالرياضة جزء من حياتك وليست حياتك كلها . 


ig 








- مفهوم الاحتراق للمدرب الريا ضى 


يلاحظ فى العديد من المهن والأعمال والوظائف المختلفة وجود درجات 
متفاوتة ومتباينة من الأعباء والضغوط البدنية والنفسية المرتبطة بهاء كما قد يشعر 
الأفراد الذين يمارسون بعض المهن أو الأعمال أو الوظائف Ob‏ جهودهم وتفانيهم 
فى عملهم لم تنجح فى إحداث J4UM‏ او aed.‏ الل شناست مع هذه 
المجهودات . 

وبالرغم من أن نتائج بعض البحوث والدراسات قد أسفرت عن وجود مثل 
هذه المهن أو الأعمال أو الواظائف التى تتسم بضغوط مهنية أكثر من غيرها كما 
هو الحال على سبيل ا ثال فى مجال التدریس أو الشرطة أو الطيران» إلا أن بعض 
lal)!‏ الأخرى لم تسفر نتائجها عن وجود علاقات واضحة بين العديد من 
المهن أو الأعمال والوظائف وبين الضغوط والإجهاد المرتبطين بها . 

وه ناحية أخرى أشارت نتائج بعض الدراسات إلى وجود أنواع متعددة من 
الضغوط فی بعض cod!‏ إلا أن إدراك العاملين بهذه المهن وإستجاباتهم لهذه 
الضغوط تختلف إختلافاً واضحاً من فرد لآخر فى ضوء GIS)‏ خصائص 
الشخصية لهؤلاء الأفراد وفى ضوء بعض العوامل الآخری. 

وفى مجال المهن والأعمال .والوظائف المرتبطة بالرياضة ¿SE‏ إعتبار مهنة 
التدریب الرياضى من بين أكثرها إرتباطاً بالضغوط على مختلف clgel gl‏ إذ 
يرتبط عمل المدرب الرياضى بالعديد من العوامل التى تتميز بالإنفعالات كالقلق 
والتوتر وكذلك الإستثارة الفسيولوجية والنفسية والضغط النفسى أو العصبى 
والتى قد تسهم فى أنهاك قوی وطاقات المدرب الرياضى وتحرمه من الإستمتاع 
بحياته على الوجه الأكمل وتعمل على أضعاف ثقته فى نفسه وتنمیة مفاهيم 
سلبية نحو الذات ونحو الآخرين والإعتقاد al‏ غير كفء فی عمله - کمدرب 
رتا ج كما قد يشعر بإصابته ببعض أنواع من الأمراض العضوية» كما قد 
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ينتابه الصراع النفسى الذى يشغل تفكيره ما بين الإستمرار فى عمله أو إعتزاله 
العمل كمدرب رياضى.. وهذه العوامل وغيرها قد تؤدى إلى حدوث 
'الاحتراق" لدى الدرب الرياضى. ٠‏ 

٭ ويمكن تعريف الاحتراق للمدرب الرياضى : بأنه حالة من الإنهاك العقلی 
والإنفعالى والبدنی يشعر بها المدرب الرياضى كتتيجة للأعباء والمتطلبات الزائدة 
والمستمرة الواقعة على كاهله كنتيجة لعمله كمدرب رياضى وإدراكه OU‏ جهده 
وتفانيه فى عمله وكذلك علاقاته مع اللاعبين أو مع الآخرين ( كالإداريين أو 
الشجعین أو النقاد الرياضيين ) لم تنجح فى أحداث العائد أو المقابل الذى 
يتوقعه . 

# وفى السنوات الأخيرة بدأت ظاهرة الاحتراق للمدربین تظهر بصورة 
واضحة وخاصة بالنسبة للأنشطة الرياضية ذات الشعبية الحارفة فى بعض الدول 
كنتيجة للضغوط النفسية والمعوقات المهنية والإدارية والإجتماعية التى قد يواجهها 
الدرب الرياضى فى نطاق عمله» والتى من نتائجها إعتزال بعض المدربين 
الرياضيين العمل فى مهنة التدریب الرياضى» وكذلك أحجام بعض اللاعبین 
المعتزلين فى الإنخراط بسلك مهنة التدريب الرياضى . 
٭ وقد أشارت بعض الراجع العلمية فى مجال علملالنی الرياضى إلى أن 
الاحتراق oJ‏ المدرب الرياضى يولد لديه الإنهاك Gal‏ والإنفيعالى والعقلى 
كنتيجة للإحساس بالضغوط؛ وعدم الرضاء وإدراك الفشل فى تحقيقه القيم 
والأهداف التى وضعها المدرب الرياضى لنفسه. وفى حالة عدم cle‏ المدرب 
الرياضى فى محاولة التغلب على مثل هذه الصعوبات والعقبات وعدم القدرة 
على تحقيق الأهداف التى يسعى إليها بالرغم من بذل المزيد من الجهد والمثابرة فى 
الكفاح فى مواجهة العوامل السلبية فعندئد يتملك المدرب الرياضى الشعور 
بالعجز وفقدان الأمل بارتباطه بالإتجاهات السلبية نحو عمله ومهنته ونحو 
الآخرين وكذلك نحو نفسه. | 

٭ كما یتسم سلوكه بالعدوانية والحدة أو الجمود ويكون أكثر عرضه لبعض 


کے کے 


الأمراض (کأمراض القلب مثلاً). والأمثلة متعددة فى المجال الرياضى لبعض 
المدربين الذين أصيبوا بأمراض لإحتراقهم النفسى وأصبحوا ضحية مهنة التدريب 
"t‏ 


- أعراض الاحتراق للمدرب الريا ضى 


* هناك العديد من الأعراض اا تزامنة (Syndrome‏ - أى التی قد تظهر Les‏ 
فى وقت واحد - والتى قد تشير إلى حدوث الإحتراق لدى المدرب الرياضى . 
ومن بين أهم هذه الأعراض ما يلى : 

: الإنهاك العقلى‎ x 

وهو الشعور بالإستنفاذ العقلى أو الإرهاق العقلى أو الذهنى الشديد وعدم 
القدرة على مواصلة التفكير والتخطيط بصورة دقيقة وإنحدار مستويات الإدراك 
والتصور والإنتباه والتذكر بصورة واضحة . 

٭ الإنهاك الإنفعالى : 

وهو الإحساس بزيادة التوتر الإنفعالى والقلق الدائم وضعف القدرة عل 
التحكم فى الإنفعالات والعصبية الزائدة وسرعة الإنفعال لأقل مثير والشعور 
بالإرهاق الإنفعالى . 

أ الإنهاك البدنى : 

ويقصد به الشعور بضعف الحيوية والنشاط والطاقة البدنية. dave,‏ عامة 
وإنخفاض اللياقة البدنية والتعب البدنى BY‏ مجهود والإحساس بالخمول البدنى . 

+ التغير الشخصی نحو الأسوأ: 

Qu E الشخصية کالقغابل سم‎ i ات سا‎ LAS ذلك دوت‎ las uy 
بصورة أكثر قسوة من المعتاد وإنخفاض مستوى الإهتمام بمشاكل اللاعبين وهبوط‎ 
. الحماس نحو العمل التدريبى والإتجاه نحو تبرير الأخطاء الذاتية‎ 


-$% _ 


* نقص الإنجاز الشخصى : 
وهو Mo)‏ عدم القدرة » على GAS‏ الإنجازات وضعف الدافعية نحو jM‏ 


والشكل رقم (A)‏ يوضح هذه الأعراض . 


شكل رقم )^( 
أعراض الاحتراق للمدرب الرياضى 


أعراض الاحتراق 
old os‏ 





؟- أسباب وعوامل الاحتراق للمدرب الريا ضى 


فى دراسة أجراها والتر كرول Kroll‏ (۱۹۸۲) على ۹۳ Lyte‏ من مختلف 
الأنشطة الرياضية لمحاولة التعرف على أهم الأسباب والعوامل التى قد تؤدى إلى 
إحداث الضغوط على المدربين وبالتالى الاحتراق النفسى لديهم وذلك فى ضوء 
سؤال المدربين عن أهم الأسباب التى تسهم فى الضغط النفسى عليهم كمدربين 
رياضيين . 

وأشارت نتائج دراسة «كرول» إلى أن عامل: «عدم احترام اللاعبين 
(Go ls‏ كان ya‏ الس LEA Sym age es uei JE‏ فى dele ol am‏ | 
pte)‏ قدرة المدرب على الارتقاء بمستوى اللاعبين» كان هو السبب الثانى بنسبة 
مئوية بلغت ANN‏ 

PT‏ دراسة حديثة للمؤلفتا )1444( على Vo‏ مدرباً لكرة القدم تتراوح 
خبراتهم التدريبية ما بين ٠١-‏ سنواات لميحاولة التعرف على أهم الأسباب أو 
العوامل التى قد تسهم فى الاحتراق النفسى للمدربين فى كرة القدم وذلك بعد 
استماعهم لحاضرة من المؤلف عن مفهوم الاحتراق النفسى وأسبابه وعوامله. 
وبعد انتهاء المحاضرة طلب من كل منهم تحديد عامل واحد يعتقد من وجهة نظره 
أنه يشكل السبب الرئيسى فی الإسهام فى الاحتراق النفسی للمدرب الرياضى 
فى كرة القدم المصرية . 

وأسفرت النتائج عن حصول العامل المرتبط بالإدارة العليا للفريق على ۸٤٤‏ 
يليه العامل المرتبط باللاعبين والفريق الرياضى وحصل على ۳۳/ ثم العامل Ja M‏ 
با متفر جين والمتعصبين وحصل على /١١‏ ثم العامل المرتبط بوسائل الإعلام وبلغت 
نسبته /.٦‏ وأخیراً العامل المرتبط بالمدرب الرياضى وحصل على IN‏ 

وقد أشارت بعض الدراسات فى علم النفس الرياضى إلى وجود العديد من 
الضغوط التى قد تسهم فى حدوث الاحتراق للمدرب الرياضى ويمكن تلخيصها 
el de‏ التالی: 


Seis‏ 8۹: نے 


-١ ۲‏ ضغوط مرتبطة باللاعب أو الفريق الريا ضی : 
٭ عدم احترام اللاعبین للمدرب الرياضى بصورة كافية بحيث يشعر أنه معلم 
سے وی حر يسيس يي یوعد 
كافية ومستمرة مع المدرب Fl el Jl‏ الذى قد يؤدى إلى عدم تماسك أو عدم 
تفاعل اللاعبين بعضهم مع بعض وبالتالى تصدع الفريق الرياضى . 
e‏ بق الرياضى للنتائج ج المرجوة أو الهزائم المتكررة 
/Y‏ - ضغوط مرتبطة بشخصية المدرب الريا ضى : 
توافر بعض ا خصائص الشخصية لدى المدرب الرياضى واتسامه ببعض السمات 
الشخصية مثل عدم الضبط الانفعالى أو عدم القدرة على التحكم فى الانفعالات 
وسر AS‏ الاستثارة والتقلب n c ldo oll‏ اتسام A‏ 2 الرياضى سمة الإنطوائية أو 
عدم توافر dow‏ القيادية لديه gh‏ تميزه بسمات قيادية غير مناسبة للمواقف . 
٭ توافر بعض LEY‏ السلوكية لدی المدرب الرياضى.مثل محاولته الوصول 
إلى الكمال أو الاتقان التام أو محاولة وضع معايير أو مستويات Alle‏ جداً أو غير 
ميشه حقيقية للاعبين أو py i AU‏ لمحاولة ias‏ وبالتالى عدم فدرتهم فى 
لوصول tell‏ می سر MH‏ من الوقت وا لحجھد فی أداء ما دون 
ضرورة حقيقية لذلك . | 
٭ احساس الدرب الرياضى بعدم التقدير الكافى لعمله من جانب الإدارة 
العلیا للفريق الرياضى (مجلس إدارة Oe Goll‏ أو من جانب اللاعبين أو من 
جانب الآخرین (کوسائل الإعلام أو المتفرجين مثلاً) . 
# حساسیة المدرب للنقد الذى قد يوجه إليه من الآخرين . 


EI = 


SEE عدم قدرة المدرب على الاتصال ا حید سواء باللاعبين أو الإداريين أو‎ d 
. وسائل الإعلام أو المشجعين‎ 

ede d‏ قدرة المدرس الرياضى على التكيف والمرونة تجاه العديد من العقبات 
والصعاب التى قد تصادفه فى عمله وعدم محاولته مواجهتها والسيطرة عليها . 

# احساس المدرب بعدم قدرته على تطوير مستويات اللاعبین أو إضافة المزيد 
إلى قدراتهم وكذلك عدم قدرته على اكسابهم الدافعية والتحفیز . 

. + ؟- ضغوط مرتبطة بالإدارة العليا للفريق : 

s‏ عدم اقتناع الإدارة العليا للفريق الرياضى بكفاءة المدرب أو عدم تقديرها 
المادی والمعنوى له. 

* التدخل فى صميم العمل الفنى للمدرب الرياضى ومحاولة السيطرة عليه 
والتأثير فى قراراته أو محاولة وضع العراقيل والمعوقات والعقبات فی طريق أدائه 
لعمله عن طريق بعض القرارات السيادية أو محاولة عدم تلبية احتياجاته من 
عوامل وإمكانات مادية أو إجراءات فنية (مثل رفض إقامة منافسات أو معسكرات 
غارس AY abe x baut‏ 

٭ شعور المدرب بأنه مهدد بالاستغناء عنه من قبل الإدارة العليا للفريق أو 
شعورہ بالحد من اختصاصاته وسلطاته . 

: ضغوط مرتبطة بوسائل الإعلام‎ - ٣ 

٭ النقد الحاد للمدرب الرياضى عن Gob‏ بعض وسائل الإعلام وشعور 
المدرب بقسوة هذا النقد وعدم صحته أو حيزه . 

٭ شعور المدرب بوجود بعض المحاولات من بعض وسائل الإعلام JY‏ 
وتضخيم ما تطلق عليه أخطاء المدرب سواء بالنسبة لتشكيل الفريق الرياضى أو 
اختيار اللاعبين أو تغييرهم أو بالنسبة لخطط الأداء أو طرق التدريب وغير ذلك 
من النواحى التى ترتبط بالرؤية المتكاملة للمدرب الرياضى والتى قد لا تعرفها أو 
تدركها بعض هذه الوسائل الإعلامية» بالإضافة إلى عدم استجابة هذه الوسائل 


Mn p 


الإعلامية لإيضاحات المدرب أو وجهة نظره التی قد توضح بعض الأسباب أو 
عدم محاولة هذه الوسائل الإعلامية الاقتناع برأى المدرب الرياضى . 
/Y‏ 0 - ضغو ط مر تبطۂ بالمشجعين : 

# الهتافات العدائية من جانب المتفرجين والتى تمس المدرب الرياضى 
بالدرجة الأولى . 

٭ محاولة التهجم أو الاعتداء البدنى أو اللفظى على المدرب الرياضى من 
بعضن_المشجعين المتعصبين لسبب أو لاخر . 

٭ مقاطعة المتفرجين لمشاهدة المنافسات التى يشترك بها فريق المدرب الرياضى 
كوسيلة احتجاج على المدرب . 

والشكل رقم )3( يوضح el pl‏ الضغوط التى يمكن للمدرب أن يواجهها 
خلال عمله. 


شکل رقم (۹) 
أنواع الضغوط على المدرب الرياضى 


ضفوط مرنبطة باللاعب 


و الفريق الرياضى 


at 7‏ - € 4 1 المدرب الرياصى 
العلا a Gl!‏ 


ah. a ضقوط‎ 


بوسائل اهلام 








ہے 8ا یت 


€ - قياس الاحتراق للمدرب الریا ضى 


لكى يحاول المدرب الرياضى أن يعرف مدى إحساسه بالإحتراق فى الوقت 
الحالى» أو مدی اقترابه من هذه الظاهرة فإنه يستطيع تقييم حالته باستخدام بعض 
المقاييس التی تحاول قياس الإحتراق للمدرب الرياضى . وفيما يلى عرض لبعض _ 
هذة المقاييس . 

-١ ٤‏ مقباس الاحتراق للمدرب الريا ضى 

يمكن للمدرب الرياضى استخدام المقياس الذى صممه «رايئر مارتنز 
(Y4AV) «Martens‏ وأطلق عليه «مقياس الاحتراق للمدرب الرياضى 
“Coaches” Burnout Scale‏ ويتكون المقياس من (V)‏ عبارات (أسئلة) ويقوم 
اللدرب بالاستجابة لكل عبارة IG‏ صدق وأمانة على مقياس خماسى التدريج 
(بدرجة كبيرة le‏ بدرجة كبيرة» بدرجة متوسطة» بدرجة قلیلةء بدرجة قليلة 
جداً) والدرجة العظمى للمقياس )0( درجة على أساس منح الدرجة )0( عند 
الإجابة (بدرجة كبيرة جداً)» والدرجة (f)‏ عند الإجابة (بدرجة كبيرة)» 
والدرجة (Y)‏ عند الإجابة (بدرجة متوسطة) والدرجة (Y)‏ عند الإجابة (بدرجة 
متوسطة)» والدرجة (Y)‏ عند الإجابة (بدرجة قليلة جدا). 

ويمكن للمدرب الرياضى جمع درجاته على جميع الأسئلة العشرة التی 
کو 5 متها ol, e pall‏ يضع نفسه ‏ طبقاً للدرجات الحاصل عليها ‏ فى إحدى 
المجموعات الأربع التالية : 

> (۲۰) درجة = آنت مدرب ریاضی على ما يرام . 

٭ من (MY)‏ درجة = أنت كمدرب تحتاج إلى بعض المراجعات فى 
فيلك TORE‏ 

٭ من )٤٠١-۳١(‏ درجة = أنت كمدرب de‏ الاحتراق ... إن لم 

# من (00-51) درجة = أنت کمدرب ہی Na acc aUa‏ 


a 


مقیاس الاحتراق للمدرب الرياضى 
تصميم : zul,‏ مارتنز (saav) Martens‏ 
تعريب : محمد حسن علاوى 


بدرجہ | بدرجة | بدرجة | بدرجة | بدرجة 


تشعر She ob‏ المزيد والمزيد من الأعمال التى 
تشعر بأنك لا تستطيع أن تؤديها؟ 
ر بانخفاض فى قدراتك البدنية كنتيجة لعملك 


e ss‏ رياضى؟ 


GAN il 





وارتماع cs‏ طاقتك "WD‏ الشلبية؟ 


/V‏ تشعر بزيادة الضغوط lle‏ لکی تفوز فى 
Sala‏ 





la ولا‎ eli gags Y cun YI OL Les So /A 
ما تحاول القيام به كمدرب رياضى؟‎ 

5 آنت مقعول e‏ أنك لا تستطيع أن تقوم 

بأعباء الحياة اليومية أو مسئولياتك الأسرية بصورة 


1 تشعر بانخفاض فى طاقتك النفسية "M N‏ 


Cd La 
E 


az /\-‏ يعدم EU n «Bol Sr,‏ لديك 


ES 


وأشار مارتنز إلى أن هذا المقياس ما هو إلا وسيلة مساعدة للمدرب الرياضى 

ويهدف إلى زيادة وعى المدرب الرياضى بنفسه وبحالته . 
٤‏ ۔ مقياس أسباب الاحتراق للمدرب الريا ضى 

صمم المقياس محمد حسن علاوى للتعرف على الأسباب أو العوامل التى 
تسهم فى زيادة الضغط على المدرب الرياضى والتى قد تؤدي بالتالى إلى 
الاحتراق للمدرب الرياضى. ويتضمن المقياس ۳۰ عبارة موزعة على خمسة 
أسباب أو عوامل هى : | 

٭ أسباب أو عوامل مرتبطة باللاعبين أو الفريق الرياضى : 

وهى التى ترتبط بعدم احترام اللاعبین للمدرب وعدم تقديرهم للجهد الذى 
يبذله أو الاعتراف بدوره الأساسى فى تطوير مستوياتهم الرياضية» أو كثرة وجود 
صراعات ومشاكل بين اللاعبين» وعدم قدرته على مواجھتھاء وكذلك عدم القدرة 
على تحقيق نجاحات مع اللاعبین C‏ أو محاولتهم التكتل فى مواجهة المدرب . 

٭ أسباب أو عوامل مرتبطة بخصائص المدرب الرياضى وشخصيته : 

وهى الأسباب والعوامل التی يشعر فيها المدرب فى قرارة نفسه بعدم الأمان 
أو الاستقرار فى عمله» وحساسيته الزائدة all deg U‏ رمن انتقادات» أو عدم 
قدرته على تحقيق المزيد من الانتصارات أو حفز اللاعبين» أو اتسامه ببعض 
الصفات الشخصية المعينة كالانطوائية أو الديكتاتورية أو العصبية» أو معاناة 
ا مدرب من بعض المشكلات التى لم يستطع حسمها . 

٭ أسباب أو عوامل مرتبطة بالإدارة العليا للاعبين أو الفريق : 

وهى الأسباب أو العوامل التى ترتبط بالإدارة العليا للفريق كمجلس الإدارة 
للنادى أو الانحاد الرياضى أو اللجنة الإدارية العليا المشرفة على اللاعبين أو الفريق 
الریاضی والتى يخضع لها المدرب. والتى ترتبط بعدم اقتناعها بكفاءة المدرب 
ورفضها الاستجابة لطلباته الضرورية وإحساس الدرب بعدم تقديرها له بصورة 
كافية» أو محاولتها الحد من سلطاته» أو إحساس المدرب بأنه مهدد بالاستغناء عنه . 
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* أسباب أو عوامل مرتبطة بوسائل الإعلام : 

وهى الأسباب والعوامل المرتبطة بمختلف وسائل الإعلام المقروءة والمرئية 
والمسموعة واعتقاد المدرب بأنها توجه إليه الانتقادات القاسية وتحاول تضخيم 
أخطائه وتحيزها cots‏ أو محاولة تجاهله . 

* أسباب أو عوامل مرتبطة بالمشجعين : 

وهى الأسباب والعوامل التى ترتبط بجمهور المشجعين أو المتعصبين لنوع 
الرياضة التخصصية للمدرب وما قد يحدث من سلوك بعضهم من هتافات 
عدائية» أو محاولة الاعتداء البدنى أو اللفظى على المدرب» أو الهتاف copa‏ 
أو انقلابهم ضد فريقهم وتشجيع الفريق الثانى أو اللاعبين المنافشين . 

ويتضمن كل بعد م هذه الأبعاد الخمسة ٦‏ عبارات سببية ويقوم المدرب 
الرياضى بالاستجابة على عبارات المقياس طبقاً لرأيه الشخصى واعتقاده فی مدى 
أهميتها فى الإسهام فى زيادة الضغوط على المدرب الرياضي وذلك على مقياس 
code‏ من © تدريجات بحيث تثل الدرجة )0( أعلى درجة من الأهمية فى حين 
تمثل الدرجة CX)‏ أقل درجة من الأهمية بالنسبة لإسهام العبارة فى زيادة الضغوط 
على المدرب الرياضى . 

ويراعى عند استخدام المقياس أن يكون عنوانه كما يلم : 

«مقياس أسباب الضغوط على المدرب الرياضى» 

3 تصحیح المقياس : 

يتم تصحيح كل بعد من الابعاد الخمسة على حدة وذلك بجمع حاصل 
الدرجات للعبارات الست التى يتكون منها کل بعد. وكلما اقتربت درجة اللاعب 
من الدرجة (۴۰) فى كل بعد كلما دل ذلك على المزيد من الضغط الم تم 
البعد. 

- وعبارات البعد الأول أرقامها هى: YUI PATIO A V‏ 

- وعبارات البعد الثانى أرقامها هى: ۲ [ ۷ / Yv/ YY [ ۱۷ NY‏ 


em oe 


YA [YY [NA [NY [A [Y : وعبارات البعد الثالث أرقامها ھی‎ - 

۔ وعبارات البعد الرابع أرقامها هى : :/ VO SVE 714. AVE J4‏ 

Y. [vo [Y- [Vo /٠١ Je: وعبارات البعد الخامس أرقامها‎ - 

كما يمكن جمع درجات الأبعاد الخمسة للتعرف على المجموع الكلى للمقياس . 

: تعليمات المقياس‎ si 

زميلى المدرب الرياضى . . . 

هناك بعض الأسباب والعوامل المختلفة التى قد تسهم فى زيادة الضغوط 
على E coo‏ ضى . 

والرجاء قراءة العبارات التالية وحاول  JS‏ صدق y‏ أن تحدد رأيك 
الشخصى فى مدى أهمية كل من هذه العبارات فى الإسهام فى زيادة الضغط على 
المدرب الرياضى . 

٭ فإذا كنت ترى أن العبارة تسهم (بدرجة كبيرة جداً) فى زيادة الضغط على 
المدرب فضع علامة () أمام العبارة وأسفل الرقم )0( 

٭ وإذا كنت ترى أن العبارة تسهم (بدرجة كبيرة) فى زيادة الضغط على 
المدرب فضع علامة () أمام العبارة وأسفل الرقم CE)‏ 

# فإذا كنت ترى أن العبارة تسهم (بدرجة متوسطة) فى زيادة الضغط على 
المدرب فضع علامة (6) أمام العبارة وأسفل الرقم QU)‏ 

٭ فإذا كنت ترى أن العبارة تسهم (بدرجة قليلة) فى زيادة ball‏ على 
ا مدرب فضع علامة () أمام العبارة وأسفل (NN‏ 

٭ فإذا كنت ترى أن العبارة تسهم (بدرجة قليلة ar‏ فى زيادة الضغط على 
المدرب فضع علامة () أمام العبارة وأسفل الرقم .)١(‏ 

٭ ليست هناك عبارات صحيحة وأخرى خاطئة. . والمهم هو رأيك 
الشخصى فى مدى أهمية كل عبارة فى الإسهام فى زيادة الضغط على المدرب . 


— 0% = 


مقياس أسباب الضغوط على المدرب الرياضى 
إعداد : محمد حسن علاوى 


أرى أن درجة أهمية الأسباب التى تساعد على زيادة الضغط العصبى على 


المدرب الرياضى هى : 


MN عدم احترام اللاعب للمدرب بصورة كافية.‎ N 


JY‏ الشعور الداخلى للمدرب بعدم الأمان أو الاستقرار فى عمله. 
























US الإدارة العليا للفريق غير مقتنعة‎ ob احساس المدرب‎ /Y 


. النقد من بعض وسائل الإعلام بصورة يعتبرها المدرب فأسية‎ fi 






/٥‏ الهتافات العدائية من بعض النفرجین والتى ٹس المدرب. 


. بمستوياتهم‎ ABW المدرب‎ diy عدم تقدير اللاعبين للجهد الذى‎ N 





[V‏ حساسية الدرب الزائدة للنقد الذی قد یوجہ إلبه من الآخرين: 
۸ احساس المارب أن الإدارة العلیا للفريق لا تقدره مادياً بصورة کافیة: 
/A‏ شعو SL Gill‏ بعض وسائل الإعلام تعمل على تضخيم أخطاء.. 


[V‏ محاولة بعض التعصبين التهجم أو الاعتداء البدنى على المارب. 





١‏ وجود العديد من المشاكل والصراعات بین اللاعبين. 


= 
= 
= 


١‏ قب اللاعيين (أو الفريق الرياضى) للتائئج منواضعة أو كثرة الهرائم. 


۷ شعور المدرب بعدم قدرته على تحفیز ودفع اللاعين نحو الارتقاء بمسنوياتهم 


jai ۸‏ الا لفریق الاستجابة لبعض الطلبات الضرورية pal‏ 


pal AÑ‏ بعض وسائل Dey‏ للمدرب. 

٠١‏ مقاطعة عدد كير من المتفرجين للمباریات التى يشترك فیا الفريق (أو اللاعین) الذى 
بدربه اللاعب. 

١‏ محاولة بعض اللاعبين التكتل ضد الارب. 

۲ توافر بعض الصفات Gall‏ لدى ا مدرب كالعصية أو الانطرائية أو الديكتاتررية. 
[Y‏ شعور المارب بأنه مهدد من الإدارة العليا للفريق بالاستغناء عنه. 


ool عدم اهنمام بعض وسائل الإعلام برجهة نظر‎ Jf 





Sl اللعصیین بتغيير المدرب عقب بعض الهزائم‎ yo ll مطالبة بعض‎ ٠ 


٦‏ عدم التزام اللاعبين بتعليمات المدرب فى النافسات الرياضية. 






۷ تراكم بعض الشكلات الختلفة (أسربة/ شخصبۂ/ أو مرتبطة باللاعين) وعدم قدرة 
الارب على معاختها . 5 


[A‏ عدم منح الإدارة العليا للفريق اختصاصات وسٹولیات كافية للمدرب. 


4 محاولة بعض وسائل الإعلام oll‏ مسئولية هزائم d‏ اللاعمين على اللدرب 


٠‏ انقلاب ceo!‏ على اللاعین أو الفريق الذى يردبه الارب وتشجيعهم اللاعین 


Jue‏ الفریق aut‏ كإشارة إلى عدم رضائهم عن الارب. 





٤‏ ؟ - مقياس أعراض الاحتراق للمدرب الريا ضى 

٭ و صف المقباس : 

صمم هذا المقياس محمد حسن علاوى للتعرف على مجموعة الأعراض أو 
«الأعراض التزامنة) (Syndrome)‏ التی “قد تظهر فی وقت واحد والتى قد تؤدى 
al EA UN‏ گالہ ERI‏ ورج اد ارت 
الرياضى من الاحتراق . 

ويتضمن المقياس Y ١‏ عبارة موزعة على خمسة أبعاد هى : 

: العقلى‎ SUC x 

وهو الشعورهبالاستنفهالعقلى أو التعب العقلى أو الذهنى الشديد» وعد 
القدرة على التفكير أو التخطيط بصورة دقيقة . 

٭ الإنهاك البدنى : 

ويقصد به الإحساس بالإرهاق البدنى» وضعف الحيوية والنشاط والطاقة 
البدنیة بصفة عامةء والشعور بانخفاض اللياقة البدنية . 

٭ SUOMI‏ الإنفعالى : 

وهو الإحساس بزيادة التوتر الإنفعالى» وضعف القدرة على التحكم فی 
LGN! de e‏ وت ta‏ الي 

٭ التغير الشخصی نحو الأسوأ : 

ويرتبط بحدوث تغيرات سلبية فی الشخصية كالتعامل مع الآخرین بصورة 
اکثر قسوة من المعتاد وانخفاض مستوى الاهتمام بمشاكل اللاعبين وهبوط ا حماس 
نحو العمل التدريبى والانجاه نحو تبرير اللأخطاء الذاتية . 

٭ نقص ES‏ الشخصى : 

وهو الشعور بعدم القدرة على تحقيق المزيد من الإنجازات وضعف الدافعية 
نحو الإنجاز مع الشعور بعدم التقدير الكافى من الآخرين . 


"o 


ويتضمن كل بعد من الأبعاد الخمسة السابقة 1 عبارات ويقوم المدرب الرياضى 
بالاستجابة على عبارات المقياس على مقياس مدرج من © تدريجات (بدرجة كبيرة 
جداء درجة كبيرة» بدرجة متوسطة» بدرجة قليلة» بدرجة قليلة Gar‏ 

ويراعى عند استخدام القياس أن يكون عنوانه كما يلى : «مقياس الرضا عن 
العمل فى مهنة التدريب الرياضى» . 

٭ تصحيح المقياس : 

يتم تصحيح كل بعد من الأبعاد الخمسة على حدة وذلك بمنح )0( درجات 
عند الإجابة = درجة كبيرة cla‏ )£( درجات = درجة كبيرة» )1( درجات = 
درجه متو سطة » درجتان = بدرجة (ALAS‏ درجة واحدة - درجة قليلة cs dm‏ 
يمكن التعرف على شدته كأحد أعراض الاحتراق للمدرب الرياضى . 

- وعبارات البعد الأول د SAA €) ١‏ 

Y4 [TE /۱۹ [BRA AS : وعبارات البعد الثانى ھی‎ - 

Y. [Yo [Y- NoW- Je: وعبارات البعد الثالث هى‎ - 

— وعبارات البعد الرابع ھی : Yv/ YWIEWE ٤7۶۰۲‏ 

Q^ YY JAVA /\Y /A jv Aa pel Ax JI ls y 

ويمكن جمع درجات الأبعاد الخمسة معاً للتعرف على شدة الأعراض المتزامنة 
للاحتراق Tl‏ الرياضى . 

: تعليمات المقياس‎ sk 

زميلى المدرب الرياضى . . . 

لقد مضى عليك فترة فى عملك كمدرب رياضى › وفى خلال هذه الفتوة 
لابد وأنك تستطيع أن تعبر عن إتجاهاتك الحالية نحو عملك فى مهنة التدريب 
الریاضی؛ كما ولابد CLI‏ تستطيع أن تپ JENE elas)‏ يعد 
مزاولتك لمهنة التدريب الرياضى خلال هذه الفترة» وعما إذا كانت قد حدثت لك 
بعض التغيرات . | 


oe‏ عد 








( تابع ) مقياس الرضا عن العمل فى مهنة التدريب الرياضى 
إعداد : محمد حسن علاوى 


انا كمدرب رياضى : 


+ Pis p - 5 "LT e 0 5 ¿E v 
EA EPT «d$ alo مستئشلة بعد‎ wall طاق‎ QU اخس‎ N 
d ST ur oN * ۶ ٭ ک‎ A 


مر 


۲ عندما تسوء الأمور فى ا نافسة الرياضية أجد أننى أميل | 


الآخرين بدرجة أكبر ما اعتدت عليه . 


-d > B 27 |‏ مر 
/YA‏ أشى Lada Y uU‏ 
ow 1‏ ےی 1 ہ ہے 





0 - التعامل مع الاحتراق للمدرب الريا ضى 


عملية الاحتراق للمدرب الرياضى لا تحدث بصورة ció‏ ولكنها عبارة 
عن تراكمات للعديد من المشاكل والصعاب والصراعات والأعباء والمسئوليات 
ل 0 ا عر SERERE‏ | 

وشبح الاحتراق للمدرب الرياضى لا يبتعد عند محاولة المدرب الرياضى 
إنکارہ أو إبعاد تفكيره عن ما يصادفه من عقبات» أو محاولة كبت صراعاته فى 
داخله وعدم التنفيس عنها أو تفريغها. ولكن الاحتراق للمدرب الرياضى تقل 
Lo‏ ظهوره عندما يشعر بأنه يكتسب خبرات ومعارف iudi‏ 
كمدرب رياضى » dew lid y‏ أن لعمله معنى وفائدة» وعندما يحاول مو 
التحديات الطارئة فى مجال عمله ومحاولة حسم هذه التحديات . 


فالمدرب الرياضى يحتاج إلى الشعور بأنه حقق il‏ كما أن الفوز فى 
النافسات الرياضية ليس هو الإنجاز اپ ced‏ يمكن أن يكتب فى سجل joli‏ 
الرياضىء بل يمكن محقيق إنجازات آخری لا تقل أهمية عن الفوز فى المنافسات 
مثل إسهامه فى تطوير شخصيات اللاعبين» أو الارتقاء بمستوياتهم وإكسابهم 
BEINE 7‏ م PERE TOTES ERA OLS],‏ 
الرياضة كاللعب النظيف واحترام الآخرين وعدم اليأس والكفاح حتى النهاية . 

وهذه العوامل السابق ذكرها تسهم فى مساعدة المدرب الرياضى على 
الإحساس والشعور OL‏ لعمله معنى وفائدة وهدف. وأنه يقوم برسالة تربوية 
رياضية هادفة. ومن السهولة بمكان أن يجد المدرب الرياضى أنه قد حقق إنجازاً 
فى عمله إذا ما حاول أن ينظر لنتائح مجهوداته بمنظار متفائل» dan ois‏ النفسه 
E‏ و خبرات» وتراكم هذه اخيرات حه DA do A‏ 
ES]‏ 

ویبداً شعور المدرب الرياضى بالاحتراق عندما يحس ويشعر بالأعراض التى 
سبق شرحها فى الصفحات السابقة» لان المدرب الرياضى عندما یقترب من حافة 


- ٦۷ - 


الاحتراق فإنه يصبح شخصاً آخر یتسم بسمات شخصية وإنفعالية سلبية ويتغير 
ojal de us ne y LT MEL UI aS u be‏ تخبل Asa‏ 
مسئولية مواجهة مثل هذا التحدى وأن يعيد حساباته ويراجع أفكاره Usps‏ 
ويحاول إدخال بعض التعديلات فى be‏ عمله وسلوكه وحياته . 

ومن بين أهم التوجيهات التى يمك : تقديمها فى هذا المجال ما يلى : 

EN ضرورة إعادة المدرب الرياضى لتقييم أهدافه وإعادة النظر بالنسبة‎ d 
يوجه لنفسه عدة‎ Oly حياته.‎ bE المدرب نحو مهنة التدريب الرياضى ونحو‎ 
تساؤلات عن الأسباب التى أسهمت أو قد تسهم فى إصابته بمثل هذه ا حالةء وأن‎ 
. يحاول التحديد الواضح لمشاكله والتفكير فى كيفية مواجهتها والتغلب عليها‎ 

gh OY oye de یکوت نی سا مو‎ Ot oy!) Gill Ul a 
الأصدقاء الذين يعتز بعلاقته معهم ومساعدتهم له» إذ أشارت الدراسات إلى أن‎ 
أحسن وسيلة دفاعية فى مواجهة الاحتراق هى محاولة إشراك الآخرين الذين‎ 
تربطك بهم علاقات الأخوة والمحبة والصداقة والذين تستطيع أن تحدثهم بكل‎ 
صدق وأمانة عن معاناتك ومشاكلك . وإذا لم يكن لديك مثل هؤلاء الأقارب أو‎ 
الأصدقاء. . فماذا تنتظر؟ حاول أن تكون هذه النوٰعیة من الأقارب أو الأصدقاءء‎ 
أنهم خير معين لك لتفريغ إنمعالاتك المكتومة وإسداء. النصح والمشورة‎ 3| 
AED els 

٭ حاول أن تشرك الآخرين فى مساعدتك فی عملك #دذلك عن طريق 
تفويض بعض سلطاتك واختصاصاتك مثل تفويض المدرب المساعد أو رئيس أو 
بعض اللاعبين بسلطات القيام بأعباء معينة تسهم فى الارتقاء بمستوى عملك 
التدريبى» وبالتالى احساسك بالمشاركة الوجدانية التى قد تخفف عنك الکثیر من 
الأعباء الملقاة على عاتقك . 

٭ حاول إیجاد التوازن فى خیاتكء Wis‏ یکوت کل وقتك لمهنة التدریب 
الریاضی be‏ بل لا بد أن تكون هناك بعض الأوقات للراحة والاستر خاء 
والترویح الذى يساعدك على تجدید نشاطك وإكسابك ال مزید من الطاقة وا حیویة 


e 


والمرح. كما ينبغى أن يكون هناك وقت للمسئوليات العائلية حتی لا تكون غريبا 
فى منزلك . 

٭ ضع فى ذهنك أن من يعمل لا بد أن يتعرض لنسبة من الخطأ . فأنت 
مدرب رياضى ولست ME‏ بشر. ولن تستطيع أن تؤدى كل شىء 
بمنتهى الكمال فى فترة وجيزة . 

وفى ضوء ذلك حاول أن تصلح من أخطائك ولا تتمادى فيها وحاول 
استثمار عامل الوقت ولا تضع لنفسك طموحات غير حقيقية أو غير واقعية» 
وحاول أناتغير من الطموحات غير الحقيقية التى يحاول البعض أن تحققها لهم . 

# حاول الاعتناء بنفسك صحياً وبدنیاء ولذا ينبغى أن تكون لياقتك الصحية 
والبدنية مناسبة وتساعدك على زيادة حيويتك فى عملية التدريب الرياضى وفى 
حياتك العامةء وألا 5,55 Ger‏ وموجهاً ومرشداً للاعبين فى هذه المجالات 
ومھملاً لنفسك» وألا تضع عدم لياقتك البدنية أو عدم اهتمامك بنفسك على 
(شماعة) عدم وجود الوقت الكافى . 

٭ حاول أن تمارس بعض cL us‏ الاسترخاء لكى SES‏ التخلص من 
الضغوط والاستثارات والقلق الذى caue ¿olas‏ ولكى يمكنك اكتساب 
الشعور بالراحة النفسية . 

وقد أشارت «أدريان «Taylor As‏ (۱۹۹۳) إلى عدة خطوات كتوجيهات 
للمدرب الرياضى لمواجهة الضغوط الواقعة على كاهله وبالتالى محاولة e‏ 
الاحتراق . ويمكن تلخيص هذه الخطوات وتطويرها على النحو التالى : 

٭ الخطوة الأولى: حاول أن تفهم جیداً طبيعة الضغوط التى تعانى منها 


وأسبابها . 
٭ الخطوة الثانية: حاول أن تحدد بدقة المسئوليات والواجبات والاعباء الملقاة 
Sale Je‏ 


٭ الخطوة الثالثة : قم بتحديد قدراتك واستطاعاتك الحقيقية فى مواجهه 
ا مسئولیات والواجبات والأعباء المطلوبة منك . 


mA ے‎ 


الخطوة الرابعة : قم بممارسة تدريبات الاسترخاء حتى تستطيع أن تواجه 
ما قد يواجهك من قلق وضغط واستثارة . 

x‏ الخطوة الخامسة : حاول أن تضع لنفسك بعض الخطط والأهداف التی 
OS‏ بها تنمية مهاراتك النفسية والبدنية مع مراعاة ضرورة تطوير قدراتك النفسية 
والبدنية لكى تستطيع الوفاء بما هو مطلوب منك . 

s‏ الخطوة السادسة : ضع أهدافاً تتعلق بحياتك الشخصية أو الأسرية بشكل 
عام . 

٭ ا خطوۃ السابعة : التزم دائماً بأساليب الحياة الصحية (غذاء نوم 
عادات» هوايات ٠‏ علاقات اجتماعية وغیرھا). 


1 - الضغوط المهنية لمعلم الترییة الريا ضية 


أشارت بعض الدراسات فى علم النفس الرياضى إلى أن مهنة التعليم تعتبر 
من بین المهن الضاغطة والتی يواجه فيها المعلم أنواعاً من الضغوط المرتبطة بعوامل 
متعددة ومتشابكة . كما قد يبدو أن مهنة تدریس التربية الرياضية بالمدارس وخاصة 
فى بعض الدول التى لا تهتم بصورة واضحة بالرياضة المدرسية تعتبر من بين أهم 
كانت الین «ur sdb‏ و التعليمية التى تواجه مثل هذه الضغوط والتى تؤدى 
بالتالى إلى الإجهاد ثم الإنهاك الذى يعتبر المعبر الأساسى للاحتراق : 

وفى إطار العديد من الخبرات التطبيقية يمكن اعتبار أن مهنة تدريس التربية 
الرياضية فى مصر من المهن الضاغطة . ولعل أبرز دليل على ذلك أن الغالبية العظمى 
من خريجى كليات التربية الرياضية فى مصر ۔ بالرغم من إعدادهم Jen BU‏ 
كمعلمين للتربية الرياضية بالمدارس المختلفة ‏ يعزفون عن العمل بوزارة ia I‏ 
والتعليم؛ إذ أشارت بعض الإحصائيات الرسمية أن حوالى ۰٠‏ فقط من خريجى 
هذه الكليات ‏ وعددها حتى الآن ١‏ كلية للبنین والبنات - يتسلمون عملهم 
كمعلمين بالمدارس» فى حین أن الغالبية العظمى من المختارين للعمل كمعلمين 
للتربية الرياضية بالمدارس يفضلون العمل فى مهن أخرى غير مهنة التعلیم . 


a‏ لات 





ومن ناحية أخرى لوحظ أن هناك عدداً كبيراً نسبیاً من معلمى التربية 
الرياضية لا يستمرون فى عملهم ويسعون لتقديم استقالتهم من عملهم. أو قد 
يستمرون فى عملهم مع عدم رضاهم عن هذا العمل وبالتالى هبوط مستوى 
إنجازهم» وهو الامر الذى قد يقدم الدليل الواضح على ارتباط مهنة تدريس 
التربية الرياضية بالعديد من الضغوط والأعباء والمتطلبات . 

وهثاك العديد من الأسباب والعوامل التى تؤدى إلى زيادة الضغوط على 
معلم التربية الرياضية والتى أثارها عدد كبير من خريجى كليات التربية الرياضية 
الذین يعملون فى مجال تدريس التربية الرياضية بالمدارس ويمكن تلخيصها على 
NE]‏ 

# يقوم معلم التربية الرياضية بتدريس العديد من ا حصص يومياً تحت أشعة 
الشمس الحارقة - وخاصة فى auge‏ وهو الأمر الذى قد يسبب له المزيد 
من الارهاق بالمقارنة بزملائه من المعلشين الآخرين. بالإضافة إلى أنه dal‏ من 
يحضر للمدرسة لإشرافه الأساسى على طابور المدرسة فى حين أن العديد من 
المعلمين الآخرين يحضرون فى مواعید حصصهم فقط . 

٭ عدم وجود حوافز لمعلم التربية الرياضية أو بدلات إضافية للملابس أو 
للجهد الإضافى. وعدم الرضا عن ا مرتب الشهرى الذى لا :يضاف إليه sh‏ دخل 
آخرء فى حين أن معظم المعلمين الآخرين يمارسون عملية الدروس الخصوصية 

٭ نظرة المجتمع لمعلم التربية الرياضية فيها الكثير من عدم التقدير الکافی 
بالمقارنة بالنظرة لمعلمى المواد الدراسية الآخری . 

٭ ضغوط إدارة المدرسة على معلم التربية الرياضية وتكليفه بالعديد من 
الواجبات والمسئوليات الخارجة عن نطاق عمله الآساسى. أو ترحيل حصص 
التربیة الرياضية فى نهاية اليوم الدراسى أو تكليفه بتدريس الحصص التى لا يوجد 


معلم لها. 


za 


# ضغوط التوجيه التربوى والتى تتضمن محاولة الموجه التربوى الرياضى 
تحقيق الكمال فى عملية تدريس التربية الرياضية دون مراعاة لظروف وإمكانات 
ENT‏ 

٭ ضغوط الإمكانات المادية بالمدارس من ناحية الافتقار الواضح فى الملابس 
أو الأجهزة أو الأدوات الرياضية . 

٭ كثرة أعداد التلاميذ فی الفصل الدراسى الواحد وعدم وجود أماكن ASS‏ 
للممارسة الرياضية على أسس سليمة . 

# فرضة الترقى بوزارة التربية والتعلیم محدودة للغاية» إذ أن هناك تفرقة 
واضحة بين المعلمين وزملائهم العاملين فى وزارات أو هيئات أو مؤسسات 
حكومية أخرى. فعلى سبيل المثال قد يصل الموظف من خريجى كليات التربية 
الرياضية الذى يعمل ببعض الهيئات أو المؤسسات الحكومية إلى درجة وظيفية 
أعلى بكثير من الدرجة التی یکن أن يصل إليها زميله فى الدراسة الذى يعمل 
بوزارة التربية والتعليم . 

# ولكى يمكن التعرف على بعض الضغوط التى يعانى منها معلم التربية 
الرياضية بالمدرسة فإن القائمة التالية «قائمة الضغو ط المهنية معلم (Ano Sao SI‏ 
oS‏ أن تشير إلى des‏ هذه الضغوط ومدى حدتها وبالتالى یکن لأصحاب 
pall‏ ار نی نوراوة du Sl‏ والتعليم إيجاد الوسائل اللازمة للحد من هذه الضغوط 
التی يواجهها معلم التربية الرياضية والتى تؤثر بصورة سلبية على أدائه وبالتالى 
قد تؤدى به إلى الإنهاك والإجهاد . 


y‏ قائمة الضغوط المهنية لمعلم التريية الریا ضية 


: صف القائمة‎ Y 

قائمة الضغوط المهنية لمعلم التربية الرياضية قام بتصميمها محمد حسن 
علاوى للتعرف على الأسباب أو العوامل التى قد تؤدى إلى حدوث الضغوط 
على معلم التربية الرياضية . 


= 10ے 


وتتصمن القائمة (Y)‏ عبارة موزعة على CO‏ أسباب أو عوامل هى : 

٭ أسباب أو عوامل مرتبطة بالعمل مع التلامید بالمدرسة . 

. أو عوامل مرتبطة بالإمكانات ا مادیة بالمدرسة‎ ll st 

* أسباب أو عوامل مرتبطة بالراتب الشهرى للمعلم . 

٭ أسباب أو عوامل مرتبطة بالتوجيه التربوى الرياضى . 

٭ أسباب أو عوامل مرتبطة بالعلاقة بين المعلم وإدارة المدرسة . 

# أسباب أو عوامل مرتبطة بالعلاقات مع المعلمين الآخرين . 

ويقوم معلم التربية الریاضیة EYL‏ على عباراته القائمة فی ضوء مقياس 
خماسى التدريح (تنطبق على بدرجة كبيرة جدأء أو بدرجة كبيرة» أو بدرجة 
متوسطةء أو بدرجة قليلة» أو بدرجة قليلة ¿Cu‏ 
e‏ تصحيح القائمة : 

یتم تصحیح القائمة (C‏ الدرجة ean zi‏ المعلم > دائرة حولها وذلك 
بالنسبة للعبارات التى فی اتجاہ هدف القائمة - أى التی تشير إلى وجود الضغوط ۔ أما 
بالنسبة للعبارات التى ليست فى اتجاه هدف القائمة فيتم عكسها على النحو التالى : 

الدرجة C)‏ تصبح CE) CV)‏ تصبح (C) (CY)‏ تبقی LS‏ میا (Y)‏ تصبح 
)١( (C£)‏ تصبح C0)‏ 

والحدول التالى يوضح أرقام العبارات التی فى اتجاہ هدف القائمة والتى ليست 
فى اتجاه هدف القائمة فی كل عامل من العوامل الستة التی تتضمنها القائمة . 

ويتم استخراج درجات كل بعد على حدة» حتى يمكن المقارنة بين درجات 
الأبعاد المختلفة للتعرف على شدة كل عامل منها بالمقارنة بالعوامل الأخرى. كما 
y‏ جمع درجات العوامل الستة معأ للتعرف على الدرجة الكلية للقائمة . 


E d 















فى اتجاه هدف القائمة 


5 اتجاہ هدف القائمة 














ا ۷/ ۳1/4/۱ 








السبب أو العامل الثانى TTA‏ 
السبب أو العامل الثالث TIVITY‏ 
السبب أو العامل الرابع ETE‏ 
السبب أو العامل الخامس TTI‏ 


السب أو العامل السادس rı/t- MAN‏ 
lada +‏ القائمة : 

زميلى مدرس التربية الرياضية . . . 

* فيما يلى بعض العبارات التى توضح بعض المواقف أو الحالات التى قد 
تصادفك كمدرس للتربية الرياضية فى عملك التربوى الرياضى بالمدرسة . 

+ الرجاء قراءة كل عبارة جيداً وأجب عليها با يتناسب مع اتجاهك الحقيقى 
نحوها وذلك برسم دائرة حول الرقم GU‏ يعبر بكل صدق وأمانة عن وجهة 
Ja:‏ 5 وذلك على النحو التالى : 

- إذا كانت العبارة تنطبق عليك بدرجة كبيرة جداً فارسم دائرة حول الرقم )9( 

- وإذا كانت العبارة تنطبق عليك بدرجة كبيرة فارسم دائرة حول الرقم .)٤(‏ 

- وإذا كانت العبارة تنطبق عليك بدرجة متوسطة فارسم دائرة حول الرقم .)١(‏ 

- وإذا كانت العبارة تنطبق عليك بدرجة قليلة فارسم دائرة حول الرقم Q0‏ 

- أما إذا كانت العبارة تنطبق عليك بدرجة قليلة جداً أو لا تنطبق عليك 
فارسم دائرة حول الرقم .)١(‏ 

٭ رجاء مراعاة أنه لا توجد إجابات صحيحة وأخرى خاطئة؛ Ul‏ المهم هو 
صدى إجابتك مع نفسك . 


N ہے‎ 


قائمه الضغوط Aung S|‏ تعلم التربية الرياضيه 
إعداد : محمد حسن علاوى 


/١‏ أشعر ob‏ التلاميذ لديهم اهتمام واضح بحصة 
التربية الرياضية . 

٢‏ الملاعب الضرورية لقيامى بعملى قليلة جداً أو 
تكاد تكون غير موجودة. 

۳ راتبى لا يتناسب مع مسئولياتي وواجباتی . 

/٤‏ الزيارات opel sold‏ التربوى تسبب لی 
a‏ 

/o‏ أشعر ob‏ مدير sr dell (BU)‏ الحهد الذى 
أقوم به فى عملى . 

Ja‏ مناخ العمل فى مدرستى يتميز بالخلافات بين 
المدرسين وهو الأمر الذى يسبب لى المزيد من الضيق . 
۷ التلاميذ ليس لديهم الدافع للاشتراك فى Ra»‏ 
التربية الرياضية . 

۸ الاعتمادات المالية اللازمة :للصرف منها على 
اللفاظ الریاضی غير AS‏ 

۹ راتبى بمفرده يكفى حاجاتى الضرورية. 

٠۰‏ يضايقنى تركيز الموجه على الجونب السلبية 
وإغفال الجوانب الإيجابية فى عملى . 

. رأيى غير مهم لمدير (أو ناظر) المدرسة‎ ١ 

۲/ أشعر Ob‏ العلاقات بينى وبين معظم المدرسين 


۳/ مشكلة ضبط النظام مع التلاميذ تأخذ منى Es‏ 
طویلاً وتجعلنى عصبياً. 





—~Vo— 











/٤‏ الأدوات والأجهزة الرياضية بالمدرسة 
لكى أقوم بعملى على خير وجه. 

vessel آلادیٰ‎ oo dI لو فى :ل‎ ea Ve 

71 توجيه الموجه لی لا يتأسس على أسس 
موصوعيه . 
۷ / مدير (ناظر) المدرسة لا يقدر عملى التقدير 
الكافى . 




























۸ يوجد نوع من التعصب ضد مدرسى التربية فى 
مدرستى . 

۹/ ملابس التلاميذ Y‏ تساعد على الأداء ا حرکی فى 
حصة التربية الرياضية . 

. تشجع على التدريس‎ Y حالة الملاعب بالمدرسة‎ Y 
أحصل على حوافز مادية لا بأس بها بالإضافة‎ ١ 


؟/ الموجه التربوى يمنحنى الفرصة للمناقشة ويسعى 
جاهداً معاونتی . 

EX Pi‏ من إدارة المدرسة بضعف التقدير للعمل 
ا جید الذى أقوم به. 





ag‏ معظم المدرسين بالمدرسة يقدرون قيمة عمل 
مدرس التربية الرياضية . 

| أعداد التلاميذ فى الفصل الواحد قليلة مما يساعد‎ ٥ 
. على استفادتهم من حصة التربية الرياضية‎ 

Gey Lula all 226) 1ه‎ ¿A 
NW 


۷/ أشعر بأننى أعمل براتب غير مناسب . 


"EL TS 






J igi aryl ll ۸‏ .يشحم Je‏ 
بذل المزيد من الجهد فى عملى . | 

69 إدارة المدرسة تضع معظم حصص التربية 
الرياضية فى نهاية اليوم الدراسى . 

۰ نظرة بعض المدرسين لمدرسى التربية الرياضية 
نظرة غير عادلة. 


۱/ يضايقنى كثرة تي تلاميذ السنوات النهائية عن 









حصص التربية Anal JE‏ 
۲/ إعداد التلاميذ لا يتناسب مع الإمكانات 






الرياضية بالمدرسة . 

۳/ الراتب الذى أحصل عليه لا يتناسب مع تھا أقوم 
به من MET‏ | 

٤‏ إصرار الموجه التربوي على ضرورة تطبيق المنهج 
الموضوع بصورة حرفية يسبب لی الضيق . 

و GE) ads‏ متس گور كيرا .فخ 
PEST‏ اتا سان 










Q4 /Ya‏ بوجود تباعد بينى وبين عدد u$‏ من 





e MAP 
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